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POVZETEK 
Varno in zdravo delovno okolje ter delo omogočata zaposlenim, da izkoristijo svoje delovne 
zmožnosti in pri tem ohranijo zdravje, kar je za zaposlene zelo pomembno, saj v delovnem 
okolju preživijo večino svojega časa. Prav tako se z upoštevanjem varnosti in zdravja pri 
delu ohranijo nemoten potek dela, delovna storilnost in učinkovitost. Zaposleni v javnih 
zavodih opravljajo pretežno pisarniško delo in so pri tem izpostavljeni psihološkim in 
fiziološkim obremenitvam ter obremenitvam iz delovnega okolja. Prav zato je ključnega 
pomena upoštevanje ergonomije, ki opredeljuje delavca kot temelj organiziranega dela, 
kateremu je treba prilagoditi delovna sredstva, delovne pogoje in način dela. Posledica dela 
v neprimernih pogojih so lahko zdravstvene težave. Delo v neprimernih pogojih lahko pride 
do zdravstvenih težav. Navadno so zdravstvene težave naslednje: stres, utrujenost in 
kostno-mišična obolenja. To pa posledično vpliva na delodajalca oziroma organizacijo, saj 
se mora soočiti z negativnimi posledicami in nepotrebnimi stroški.  
Diplomsko delo preučuje primerne elemente delovnega okolja in ostale dejavnike, ki vplivajo 
na varnost in zdravje pri delu. Varnost in zdravje pri delu mora zagotavljati delodajalec, 
vendar mora tudi delavec upoštevati in izvajati varnostne in zdravstvene ukrepe, saj imata 
ob upoštevanju varnosti in zdravja pri delu oba, delodajalec in delavec, dolgoročne koristi.  
Cilj diplomskega dela je opisati in raziskati, kakšni so pogoji in ukrepi za vzpostavitev 
primernega in učinkovitega delovnega okolja, ki omogoča najboljše delovne pogoje za 
delavca in neposredno vpliva na varnost pri delu ter ohranja zdravje delavca. 
V diplomsko delo je vključena tudi lastna raziskava, za katero je bil uporabljen anonimni 
anketni vprašalnik. Rezultati so pokazali pomanjkljivosti na področju zagotavljanja varnosti 
in zdravja na delovnem mestu, ki bi jim delodajalec moral nameniti več pozornosti.  
Ključne besede: varnost in zdravje pri delu, ergonomija, delovno okolje, obremenitve.  
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SUMMARY 
SAFETY AND HEALTH AT WORK 
Safe and healthy working environment and work enables employees to take advantage of 
their abilities while preserving their health which is particularly important for employees as 
they spend the majority of their time at work. Compliance with safety and health at work 
allows for smooth running of work, work productivity, and effectiveness. Public service 
employees mainly perform clerical work where they are exposed to psychological and 
physiological strains and other pressures from work environment. That is why the 
observance of ergonomics is crucial; ergonomics determines the employee as the 
cornerstone of organised work to whom  work resources, work conditions, and work 
methods need to be adjusted. Inappropriate work conditions lead to health problems. In 
most cases, the consequences are: stress, fatigue, and musculoskeletal diseases. This 
consequently affects the employer or rather organization, as it has to face the negative 
consequences and unnecessary costs.  
This thesis examines the appropriate elements of working environment and other factors 
affecting the safety and health at work. Employer is required to ensure safety and health 
at work, however employee must implement and comply with health and safety measures. 
Having regard to health and safety measures is beneficial both to employer and employee. 
This thesis aims to describe and examine the conditions and measures of establishing an 
appropriate and efficient work environment which ensures the best working conditions and 
directly affects the work safety and preserve the employees' health.  
Also included in the thesis is my own research for which an anonymous survey questionnaire 
was used. The results showed deficiencies in the field of ensuring safety and health at work 
which require further attention from the employer; particular attention should be given to 
psychosocial strains. 
Keywords: safety and health at work, ergonomics, work environment, strains. 
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1 UVOD 
Varnost in zdravje pri delu sta temeljni vrednoti, usmerjeni k zagotavljanju in ohranjanju 
dobrega telesnega ter psihičnega stanja zaposlenih v njihovem delovnem okolju. Počutje in 
udobje, ki sta posledično odvisni od varnosti in zdravja, sta za zaposlene velikega pomena, 
zato jim je treba prilagoditi delovno mesto oziroma okolje. Pri tem je treba upoštevati 
ergonomijo, ki se s pomočjo različnih strok ukvarja z raziskovanjem telesnih in duševnih 
zmožnosti človeka pri opravljanju dela in ustreznim prilagajanjem delovnih obremenitev. 
Ergonomija določa standarde, ki so primerni za posamezne elemente delovnega okolja in 
pohištva, s katerimi se srečuje človek. Neupoštevanje ergonomije in drugih stresnih 
dejavnikov pri delu lahko privede do številnih telesnih poškodb in okvar, kar z leti vodi do 
poklicnih bolezni. 
 
Delovno okolje, ki je prilagojeno človeku in njegovi delovni aktivnosti glede velikosti, 
prostora in oblike, predstavlja udobno delovno okolje, ki neposredno vpliva na varnost pri 
delu in ohranja zdravje delavca, obenem pa veča zadovoljstvo, motiviranost in učinkovitost 
pri delu. V delovnem okolju je več dejavnikov, ki vplivajo na delavca in njegovo 
obremenitev. Delavec je izpostavljen ekološkim, fiziološkim in psihološkim obremenitvam. 
Lahko se pojavljajo utrujenost, razdraženost, bolezni in ostale zdravstvene težave. Ker pa 
je vsak človek drugačen, tudi obremenitve ne vplivajo na vsakega posameznika enako. 
  
Delavec bi moral biti seznanjen s svojimi pravicami in obveznostmi, ki jih mora upoštevati 
v skladu z varnim in zdravim delom na svojem področju. Delavec prav tako mora sam 
poskrbeti, da mu je omogočeno čim varnejše, udobnejše in zdravju neškodljivo delovno 
okolje. Pri tem je treba upoštevati počitek, raztezne vaje, prezračevanje delovnega prostora, 
prilagajanje vizualnega ugodja in drugo. 
 
Področje varnosti in zdravja pri delu ureja Zakon o varnosti in zdravju pri delu, ki na tem 
področju določa pravice in dolžnosti delodajalcev in delavcev ter ukrepe za zagotavljanje 
varnosti in zdravja pri delu. Med drugim Zakon o varnosti in zdravju pri delu določa, da 
mora delodajalec nameniti posebno skrb zagotavljanju varnosti ranljivim skupinam 
delavcev, saj so tveganja za njihovo varnost in zdravje večja. 
 
Nepoznavanje in neupoštevanje varnosti pri delu pogosto pripelje do nastanka poškodbe 
delavca po lastni krivdi. Delodajalci pa se zaradi finančnega vidika izogibajo preventivnim 
ukrepom za ohranjanje varnosti in zdravja pri delu. 
 
V diplomskem delu je opisano in raziskano, s kakšnimi spremembami oziroma ukrepi 
vzpostavimo prilagojeno in učinkovito delovno okolje, ki omogoča boljše delovne pogoje za 
delavca in neposredno vpliva na varnost pri delu ter ohranja zdravje delavca. Pri tem je 
izpostavljeno področje javnega zavoda, kjer se opravlja pretežno pisarniško delo. 
 
Zastavljene hipoteze so naslednje: 
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1. v izbrani organizaciji spoštujejo predpise s področja varnosti in zdravja pri delu; 
2. delodajalec svojim zaposlenim zagotavlja ustrezne delovne pogoje in vsa potrebna 
sredstva za nemoteno in varno opravljanje dela; 
3. zaposleni skrbijo za svojo varnost in zdravje pri delu; 
4. izboljšanje varnosti in zdravja pri delu prinese delodajalcu, delavcu in celotni družbi 
gospodarske koristi. 
Diplomsko delo sestavljata teoretični in empirični del. V teoretičnem delu je uporabljena 
metoda deskripcije, s pomočjo katere je opisana teorija. Zbrani so podatki iz sekundarnih 
virov, torej strokovne in študijske literature ter interneta. Na podlagi teh je v prvem poglavju 
opisan pojem varstva in zdravja pri delu in gospodarske koristi varstva in zdravja pri delu. 
Na kratko je predstavljen Zakon o varnosti in zdravju pri delu in z njim povezane pravice in 
dolžnosti delavcev in delodajalcev ter varstvo nekaterih kategorij delavcev, ki so zaradi 
svojih značilnosti potrebni posebne varnosti. 
V naslednjih dveh poglavjih so predstavljena priporočila in ergonomska določila pri 
oblikovanju pisarniških prostorov, opreme in dela, ki predstavljajo najustreznejše pogoje za 
delavca. Za varnost in zdravje pri delu je prav tako treba prilagoditi potrebam delavcev 
dejavnike delovnega okolja. Primerni pogoji delovnega okolja so opisani v petem poglavju. 
V tem poglavju so predstavljene tudi najpogostejše zdravstvene težave, ki so posledice 
obremenitev na delovnem mestu ter predlagani ukrepi, s katerimi jih lahko omejimo ali 
preprečimo. 
V empiričnem delu je za raziskavo uporabljen anonimni anketni vprašalnik z namenom 
ugotoviti, kako je poskrbljeno za varnost in zdravje zaposlenih v izbrani organizaciji. 
Predstavljeni so rezultati anketiranja in na podlagi teh so opisane ugotovitve ter nekaj 
osebnih predlogov, s katerimi bi lahko izboljšali trenutno stanje. 
Sedmo in zadnje poglavje je zaključek, v katerem je povzeto diplomsko delo ter na podlagi 
ugotovitev so ovržene ali potrjene hipoteze, zastavljene v uvodu.  
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2 VARNOST IN ZDRAVJE PRI DELU 
Varnost in zdravje pri delu predstavljata temeljno človekovo pravico (Böhm, in drugi, 2014, 
str. 14). Zakon o varstvu in zdravju pri delu določa, da ima delavec pravico do dela in 
delovnega okolja, ki mu zagotavlja varnost in zdravje pri delu (ZVZD-1, 11. člen). 
Pomen varnosti in zdravja pri delu je zelo širok in zajema veliko posebnih področij ter je 
pomemben dejavnik pri skoraj vsakem opravilu. V najširšem pomenu besede pomeni 
aktivnosti, ki so usmerjene k: spodbujanju in ohranjanju najvišje stopnje telesnega, 
duševnega in socialnega počutja delavcev; preprečevanju škodljivih učinkov na zdravje, ki 
lahko izhajajo iz pogojev dela; zaščiti delavcev v delovnem okolju pred nevarnostmi, ki 
izhajajo iz za zdravje negativnih dejavnikov; razporejanju delavcev na delovna mesta, ki so 
prilagojena njihovim telesnim in duševnim potrebam; prilagoditvi dela ljudem (Husić, 2010, 
str. 36–37). Iz naštetega je razvidno, da je glavna skrb za zagotavljanje varnosti in zdravja 
pri delu naložena delodajalcu, ki mora pri načrtovanju delovnega okolja, delovnih prostorov, 
delovnih in tehnoloških postopkov, uporabe delovne in osebne varovalne opreme ter 
uporabe nevarnih snovi upoštevati vse vplive na varno in zdravo delo delavcev. Prav tako 
mora upoštevati primernost in skladnost uporabe okolja, postopkov, opreme in snovi 
(Böhm, in drugi, 2014, str. 14).  
Z zagotavljanjem varnosti in zdravja pri delu se lahko dosežejo dolgoročni učinki za delavca 
in delodajalca. Dolgoročni učinki in koristi za zaposlene so: boljše zdravje, večji motiviranost 
za delo in učinkovitost, boljši vzdušje na delovnem mestu, počutje in zadovoljstvo ter večja 
kakovost dela in življenja na splošno. Koristi upoštevanja varnosti in zdravja pri delu pa 
občuti tudi delodajalec oziroma organizacija sama. Z ustrezno skrbjo za varnost in zdravje 
delavcev se zmanjšajo bolniški izostanki in število poškodb pri delu, poveča se storilnost, s 
tem pa tudi kakovost storitev in posledično zadovoljstvo njihovih uporabnikov, organizacija 
pa ima tudi manj stroškov, povezanih z boleznimi, zdravljenjem, bolniškimi izostanki, 
invalidnostmi itd. (Husić, 2010, str. 36). 
Varstvo pri delu izvajamo z namenom ohraniti zdravje in delovno zmožnost delavcev in za 
zagotavljanje nemotenega poteka dela. Treba je zagotoviti takšno delo, ki ga je delavec 
zmožen opravljati in pri katerem delavec ohrani kakovost življenja. Te cilje lahko uspešno 
dosežemo s preventivnimi ukrepi, ki zajemajo primarno, sekundarno in terciarno preventivo. 
S primarno preventivo preprečujemo nevarnosti, nadziramo nevarnost in njeno odstranitev 
s pomočjo tehničnih rešitev in sredstev ter opreme za osebno varnost. Sekundarna 
preventiva predstavlja nadziranje delovnega okolja in zdravja delavcev. S sekundarno 
preventivo torej pravočasno odkrivamo poklicne bolezni in druga tveganja za varnost in 
zdravje delavcev na delovnih mestih. Terciarna preventiva pa je aktivnost, s katero skušamo 
posledice poškodb ali bolezni zmanjšati, kolikor se le da (Kolarič, 2009, str. 59). 
Če želimo pri delu ohraniti najboljše pogoje, učinke in koristi za varnost in zdravje, je 
potrebno sodelovanje med delodajalci in delavci na področju zdravja in varnostnih 
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programov, ki vključujejo preučitev vprašanj v povezavi z medicino, psihologijo, higieno, 
varnostnim inženiringom, ergonomijo itd. (Husić, 2010, str. 36). 
Varnost je neločljiva sestavina vsake dejavnosti, ki jo opravljajo delavci v podjetjih, in je 
pogoj za vsako dejavnost, vsa sredstva in vsa življenja. Predpise o varstvu delavcev so pred 
4000 leti poznali že Egipčani pri gradbenih delih, pa tudi Rimljani v antičnih rudnikih pred 
2000 leti. Tudi srednjeveški statuti obrtnih cehov so vsebovali številne pravne predpise o 
socialnem in zdravstvenem varstvu delavcev. Med prvo industrijsko revolucijo pa so se začeli 
sprejemati delavski dogovori in nacionalni predpisi o varstvu delavcev pri delu (Belič, 
Korošec & Železnik, 2010, str. 6).  
 
Človeštvo se je torej že od nekdaj ukvarjalo z zagotavljanjem boljše varnosti delavcev in 
njihovim zdravjem ter splošnim počutjem. Danes je mednarodni pomen varstva delavcev 
pri delu tolikšen, da ga je generalna skupščina Organizacije združenih narodov vključila v 
Splošno deklaracijo o človekovih pravicah (Varuh človekovih pravic Republike Slovenije, 
2016) v štirih členih, in sicer: 
– vsak ima pravico do dela in proste izbire zaposlitve, pravico do enakega plačila za 
enako delo ter do pravičnih in zadovoljivih delovnih pogojev (23. člen); 
– vsak ima pravico do počitka, prostega časa in pravico do občasnega plačanega 
dopusta (24. člen);  
– vsakdo ima pravico do takšne življenjske ravni, ki zagotavlja njemu in njegovi družini 
zdravje in blaginjo (25. člen); 
– vsak ima pravico do izobraževanja (26. člen). 
 
Sodobne pravne osnove varnosti in zdravja pri delu so zapisane v raznih mednarodnih 
pravilih, kot so konvencije in priporočila mednarodnih organizacij. V Republiki Sloveniji se 
konvencije uporabljajo neposredno, torej imajo prednost pred domačimi zakoni. Priporočila, 
kot so direktive, pa se uporabljajo posredno, tako da je dolžno njihovo vsebino vgraditi v 
domači pravni red. Najpomembnejši notranji pravni vir v Republiki Sloveniji za področje 
varnosti in zdravja pri delu pa je Zakon o varnosti in zdravju pri delu (v nadaljevanju: ZVZD-
1). 
2.1 ZAKON O VARNOSTI IN ZDRAVJU PRI DELU 
Z ZVZD-1 se določajo pravice in dolžnosti delodajalcev in delavcev v zvezi z varnim in 
zdravim delom ter ukrepi za zagotavljanje varnosti in zdravja pri delu. Osnovi ZVZD-1 sta 
želja, da se zavaruje zdravje in življenje delavcev, ter predpostavka, da to življenje in 
zdravje ogroža delovni proces, ki je v oblasti delodajalca. Zato je glavna obveznost 
delodajalca, da postavi učinkovit sistem za zagotavljanje varnosti in zdravja pri delu ter da 
ves čas skrbi tudi za dejansko delovanje tega sistema (Belič, Korošec & Železnik, 2010, str. 
8–9).  
ZVZD-1 kot delavca razume predvsem osebo, ki pri delodajalcu opravlja delo na podlagi 
pogodbe o zaposlitvi, a hkrati kot delavec šteje tudi oseba, ki na kakršni koli drugi pravni 
podlagi opravlja delo za delodajalca ali opravlja delo zaradi usposabljanja. Kot delodajalca 
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pa zakon pojmuje vsako pravno ali fizično osebo in drug subjekt (državni organ, lokalna 
skupnost, društvo, civilnopravne osebe itd.), ki zaposluje delavca na podlagi pogodbe o 
zaposlitvi. Kot delodajalec šteje tudi oseba, ki na kakršni koli drugi pravni podlagi zagotavlja 
delo delavcu (ZVZD-1, 3. člen). ZVZD-1 ščiti zdravje in življenje delavcev pri delu in določa 
dolžnosti in pravice tako delodajalcem kot delavcem. 
2.2 PRAVICE IN OBVEZNOSTI DELODAJALCEV IN DELAVCEV 
Delodajalec je tisti, ki mora zagotoviti varnost in zdravje delavcev pri delu. Izvajati mora 
ukrepe, potrebne za zagotovitev varnosti in zdravja delavcev in drugih navzočih v delovnem 
procesu. Delodajalec mora preprečevati, obvladovati in odpravljati nevarnosti pri delu. Z 
ustrezno organiziranostjo in potrebnimi materialnimi sredstvi mora delodajalec delavce 
obveščati in usposabljati. Posebno skrb mora nameniti nekaterim kategorijam delavcem, in 
sicer nosečim delavkam, mladim in starejšim delavcem ter delavcem z zmanjšano delovno 
zmožnostjo. Pri izbiri ukrepov, namenjenim zagotovitvi varnosti in zdravja omenjenih delavk 
in delavcev, mora delodajalec upoštevati posebna tveganja, ki so jim ti delavci izpostavljeni 
pri delu, v skladu s posebnimi predpisi (ZVZD-1, 5. člen). 
 
Naštete ukrepe mora delodajalec izvajati tako, da upošteva naslednja temeljna načela 
(ZVZD-1, 9. člen): 
– izogibanje nevarnostim; 
– ocenjevanje tveganj; 
– obvladovanje nevarnosti pri viru; 
– prilagajanje dela posamezniku (z ustreznim oblikovanjem delovnega mesta, okolja, 
prostorov idr.); 
– prilagajanje tehničnemu napredku; 
– nadomeščanje nevarnega z nenevarnim (ali manj nevarnim); 
– razvijanje celovite varnostne politike, ki zajema tehnologijo, organizacijo dela, 
delovne pogoje, odnose idr.; 
– dajanje prednosti kolektivnim varnostnim ukrepom pred individualnimi; 
– dajanje delavcem ustrezna navodila in obvestila.  
Delodajalec mora oceniti tveganja, ki so jim delavci lahko izpostavljeni in izdelati ter sprejeti 
izjavo o varnosti z oceno tveganja (ZVZD-1, 17. člen). 
Delodajalec zagotavlja varnost in zdravje pri delu na različne načine, in sicer tako, da 
obvešča zaposlene o novih tehnologijah in sredstvih za delo, nevarnostih za nezgode in 
poklicne bolezni ter izdaja navodila za varno delo. Delodajalec je dolžen delavce usposabljati 
za varno in zdravo delo in jim zagotoviti osebno varovalno opremo. S preiskavami 
škodljivosti delovnega okolja mora delodajalec preverjati ustrezne delovne razmere. S 
preizkusi delovne opreme mora preverjati njihovo skladnost s predpisi o varnosti in zdravju 
pri delu. Delodajalec mora poskrbeti za varno delovno okolje in uporabo varne delovne 
opreme (ZVZD-1, 19. člen). Prav tako mora delodajalec načrtovati in izvajati promocijo 
zdravja na delovnem mestu (ZVZD-1, 6. člen). 
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Razvidno je, da je velik del dolžnosti, povezanih z varnostjo in zdravjem pri delu, naloženih 
delodajalcu, vendar je tudi delavec sam odgovoren za lastno varnost in zdravje, zato zakon 
nalaga dolžnosti tudi njemu. 
Delavci so dolžni spoštovati in izvajati ukrepe za zagotavljanje varnosti in zdravja pri delu. 
Delo morajo opravljati s tolikšno previdnostjo, da varujejo svoje življenje in zdravje ter tudi 
zdravje in življenje drugih. Delavci morajo uporabljati sredstva za delo, naprave in varovalno 
opremo skladno z njihovim namenom in navodili delodajalca (ZVZD-1, 12. člen). Pri tem 
morajo v skladu z navodili delodajalca pravilno uporabljati delovno opremo in druga 
sredstva za delo ter osebno varovalno opremo. O vsaki pomanjkljivosti, škodljivosti, okvari 
ali drugem pojavu, ki lahko ogrozi njihovo zdravje in varnost, morajo delavci obvestiti 
delodajalca (ZVZD-1, 50. člen). 
Delavec seveda ne sme delati pod vplivom alkohola, drog in drugih prepovedanih substanc, 
pa tudi ne pod vplivom zdravil, ki lahko vplivajo na njegove psihofizične sposobnosti. 
Delavca, ki je delal v nasprotju z določili o prepovedanih substancah, mora delodajalec 
odstraniti z dela, delovnega mesta in iz delovnega procesa (ZVZD-1, 51. člen). 
Zakon delavcem priznava številne pravice, med drugim tudi pravico odkloniti delo. Delavec 
tako lahko odkloni delo, če ga delodajalec ni dobro seznanil z nevarnostmi in škodljivostmi 
pri delu, če ni bil ustrezno usposobljen za varno in zdravo delo ali če delodajalec delavcu ni 
zagotovil zdravstvenega pregleda. Delo lahko odkloni, tudi če mu grozi neposredna 
nevarnost za življenje ali zdravje (ZVZD-1, 52. člen).  
Delavec ima pravico do zdravstvenih pregledov, ki ustrezajo tveganjem za varnost in zdravje 
pri delu, s katerimi se delavci srečujejo pri delu, hkrati pa se je dolžen odzvati in opraviti 
zdravstveni pregled (ZVZD-1, 53. člen). 
2.3 VARSTVO NEKATERIH KATEGORIJ DELAVCEV 
Nekatere kategorije delavcev so zaradi svojih značilnosti potrebne posebne pozornosti glede 
varnosti in zdravja. V te skupine štejemo: ženske, delavce, ki so starši, noseče delavke, 
mladino, invalide in starejše delavce (Belič, Korošec & Železnik, 2010, str. 40). Zakon o 
varnosti in zdravju pri delu določa, da mora delodajalec nameniti zgoraj naštetim skupinam 
posebno pozornost za zagotovitev varnosti in zdravja ter pri izbiri ukrepov upoštevati 
posebna tveganja, ki so jim te skupine izpostavljene pri delu, v skladu s posebnimi predpisi 
(ZVZD-1, 5. člen). 
2.3.1 VARSTVO ŽENSK 
Poklicna tveganja za zdravje se pri ženskah in moških razlikujejo. Razlike so vidne v delu, 
ki ga opravljajo, delovnih pogojih in načinu obravnavanja v družbi. Ženske so dvakrat 
pogosteje prizadete zaradi bolezni, ki jih povzroča neprimerno oziroma nezdravo delovno 
okolje, in imajo več bolniškega dopusta od moških. Pogosteje so prizadete zaradi mišično-
kostnih obolenj, čustvenih obremenitev in stresa na delovnem mestu. Na voljo je tudi več 
podatkov glede nezgod pri delu žensk, ki so pogosto zdrsi, padci, poškodbe zaradi nasilja 
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in prevoza. Ženske prevzemajo večje breme pri negi otrok in starajočih se staršev. 
Usklajevanje dela in družine je velik problem oziroma breme mater samohranilk in mater, 
ki imajo bolehnega otroka. Prav tako ženske pogosteje doživljajo nasilje in spolno 
nadlegovanje (Böhm, in drugi, 2014, str. 27–28). Zaradi teh razlogov morajo biti ženske 
posebej varovane. Posebna varnost se mora zagotoviti tudi nosečim delavkam, ki jih 
delodajalci med nosečnostjo in porodniško ne smejo odpustiti. Nekatere ženske imajo tudi 
hude težave zaradi menopavze, ki običajno ni povezana z varnostjo in zdravjem pri delu, 
lahko pa povzroča veliko ovir pri delu. 
 
Ob sklepanju pogodbe o zaposlitvi so prepovedana vprašanja o nosečnosti in načrtovanju 
družine. Delodajalec mora zagotavljati pravico do starševskega dopusta. Starševski dopust 
je splošno ime za različne vrste dopusta, ki ga lahko izrabita oba zakonca in poteka v različni 
dolžini in na različne načine. Starševski dopust obsega: porodniški dopust, očetovski dopust, 
dopust za nego in varstvo otroka ter posvojiteljski dopust (Belič, Korošec & Železnik, 2010, 
str. 40). 
2.3.2 VARSTVO MLADIH DELAVCEV 
Med mlade delavce štejemo osebe, ki še nisi dopolnili 18 let. Mladi delavci so posebno 
varovana kategorija in ne smejo opravljati del, pri katerih so izpostavljeni strupenim 
snovem, del, ki presegajo njihove umske in telesne sposobnosti, tudi ne del, pri katerih bi 
bili izpostavljeni izjemnemu mrazu, vročini, hrupu in vibracijam, ter del, pri katerih lahko 
pride do nezgod kot posledice neizkušenosti in slabe usposobljenosti (Böhm, in drugi, 2014, 
str. 24). 
 
Mladi delavci lahko delajo le 8 ur dnevno in 40 ur tedensko. Ni jim dovoljeno naložiti 
nadurnega dela. Če delajo 4,5 ure dnevno, imajo pravico do 30-minutnega odmora. Med 
dvema delovnima dnevoma morajo imeti vsaj 12 ur nepretrganega počitka in 48 ur 
tedenskega počitka. Ne smejo opravljati nočnega dela. Pri tem so izjeme, če mladi delavci 
delajo na področju kulture, umetnosti, športa ali oglaševanja. Mladi delavci imajo povečan 
delovni dopust za 7 dni (Belič, Korošec & Železnik, 2010, str. 40). 
 
Ker se v sedanjem času vedno več mladine izobražuje, je takih delavcev vedno manj. Mladi 
večinoma opravljajo občasno dijaško delo z izmenskim in nerednim urnikom. Delodajalci pa 
jih ne obveščajo o tveganjih, povezanih z varnostjo in zdravjem pri delu, ki ga opravljajo. 
2.3.3 VARSTVO STAREJŠIH DELAVCEV 
Opredelitev starejšega delavca je novi zakon o delovnih razmerjih v primerjavi z veljavno 
ureditvijo nekoliko omejil. Določena je le definicija, da je starejši delavec ženska ali moški, 
ki je starejši od 55 let. Starostna doba delavcev je izenačena, medtem ko veljavni zakon 
določa različno starostno mejo: 55 let za moške in 50 let za ženske, kar pa s stališča 
zagotavljanja enakopravnosti spolov ni primerno (Plešnik, 2016, Varstvo nekaterih kategorij 
delavcev). 
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Starejšemu delavcu se ne sme odrediti nočnega ali nadurnega dela brez njegovega soglasja, 
saj že tako težje opravlja delo. Ima pa tudi pravico do skrajšanega delovnega časa (Belič, 
Korošec & Železnik, 2010, str. 41). Pri delu se morajo upoštevati njegove fizične in psihične 
sposobnosti, ki pa so zaradi starosti precej manjše kot pri mlajšem delavcu. 
2.3.4 VARSTVO INVALIDOV 
Invalidi so največja manjšina na svetu, med katere štejemo osebe, ki z dolgotrajnimi 
fizičnimi, duševnimi, intelektualnimi ali senzornimi okvarami v interakciji z različnimi ovirami 
ne morejo učinkovito in polno sodelovati v družbi (Böhm, in drugi, 2014, str. 32, 33). 
Invalidnega delavca je treba obravnavati nediskriminatorno, torej enako kot ostale osebe. 
Če želi delodajalec invalida odpustiti zaradi poslovnih razlogov ali nesposobnosti, mu mora 
najprej ponuditi drugo delo ali mu omogočiti dokvalifikacijo oziroma prekvalifikacijo. 
Delovnemu invalidu mora glede na preostalo delovno zmožnost zagotoviti drugo delo, delo 
s krajšim delovnim časom, poklicno rehabilitacijo in nadomestilo plače; v skrajnem primeru 
pa tudi delo pri drugih delodajalcih. Če delodajalec, ki ima več kot pet zaposlenih, 
delovnemu invalidu ne more ponuditi nove pogodbe in želi invalida odpustiti, mora razloge 
za odpoved najprej preučiti komisija v sestavi predstavnika Zavoda za pokojninsko in 
invalidsko zavarovanje, predstavnika Inšpektorata Republike Slovenije za delo, predstavnika 
Zavoda Republike Slovenije za zaposlovanje, predstavnika delodajalcev in predstavnika 
sindikatov. V teh primerih je odločitev komisije dokončna (Belič, Korošec & Železnik, 2010, 
str. 40, 41). Prav tako mora delodajalec invalidu prilagoditi delovno mesto, saj zanj splošna 
navodila ergonomije praviloma ne veljajo. Na primer, invalid na vozičku mora imeti na 
delovnem mestu dovolj prostora za neovirano gibanje in opremo ter predmete postavljene 
tako, da jih lahko doseže. 
2.4 EKONOMSKI VIDIK VARNOSTI IN ZDRAVJA PRI DELU 
Pregovor pravi, da nesreča nikoli ne počiva in na žalost je tako tudi na delovnem mestu. 
Treba je ločiti nezgodo od poškodbe ali zdravstvene okvare. Nezgoda je namreč zelo širok 
pojem. Nezgoda se lahko pripeti, ne da bi zaradi nje nastala poškodba ali zdravstvena 
okvara. Zaradi nezgode se lahko le prekine delovni proces, delovni postopek ali pa zaradi 
nje nastane le materialna škoda. Nezgoda pa lahko ima za posledico tudi poškodbo ali 
zdravstveno okvaro. Pojma poškodba in zdravstvena okvara sta torej ožja od izraza 
nezgoda, ki zajema vse incidente oz. neželene dogodke (Gspan & Jug, 1993, str. 18).  
Vsaka nezgoda na delovnem mestu in vsaka okvara zdravja zaradi neupoštevanja ukrepov 
varstva in zdravja pri delu škoduje delavcu samemu in tudi njegovi družini, škoduje podjetju 
in stanju v podjetju, zmanjšuje produktivnost in hkrati tudi po nepotrebnem obremenjuje 
zdravstveno in pokojninsko blagajno, v katero davkoplačevalci vplačujemo prispevke 
(Antauer, 2016, str. 1). 
Skrb za varnost in zdravje pri delu ne prinaša gospodarskih koristi le podjetjem, temveč 
tudi zaposlenim, njihovim družinam in družbi kot celoti. Preprečevanje nezgod, poškodb in 
bolezni izboljšuje tudi poslovno uspešnost podjetja. Zdravi zaposleni so namreč 
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produktivnejši in tako lahko proizvajajo kakovostnejše. Če sta delovno okolje in delovna 
oprema čim bolj prilagojena potrebam delovnega procesa in dobro vzdrževana, to povečuje 
produktivnost, izboljšuje kakovost in s tem se tudi zmanjšuje število varnostnih in 
zdravstvenih tveganj. Manj nezgod na delovnem mestu pomeni tudi manj bolniških 
izostankov delavcev, posledice tega pa so nižji stroški in manj prekinitev delovnih procesov 
(Husić, 2010, str. 40). Na bolniški izostanek delavcev vplivajo številni dejavniki iz domačega, 
delovnega in tudi širšega življenjskega okolja. Zelo velik vpliv na izostanek delavcev z dela 
imajo razmere na delovnem mestu. Zato je zelo pomembno, da se zaposlenim zagotovi 
takšne delovne razmere, da bodo obremenitve in škodljivosti čim manjše. Na ta način je 
mogoče bistveno zmanjšati bolniške odsotnosti zaposlenih (Belič, Korošec & Železnik, 2010, 
str. 75). 
Varno delo vpliva na gospodarjenje podjetja na najmanj tri načine (Gspan & Jug, 1993, str. 
12): 
– zagotavlja polno delovno zmožnost delavca (s tem zmanjšuje izpad storitev zaradi 
izpada delovne sile); 
– pripomore k neprekinjenemu tekočemu delu (ohranja nemoteno, učinkovito delo); 
– zagotavlja varnost storitev (s tem pripomore h konkurenčnosti). 
Ukrepi za varnost in zdravje pri delu delodajalca stanejo manj od posledic poškodb pri delu, 
poklicnih bolezni in drugih z delom povezanih bolezni, prekinitve delovnega procesa ter 
posledično izgube poslovnega ugleda in s tem izgubljenih poslovnih priložnosti (Böhm, in 
drugi, 2014, str. 17).  
Koristi upoštevanja varnosti in zdravja pri delu tako vključujejo (EU-OSHA, 2012, str. 9): 
– nižje stroške in manjša tveganja: zmanjšanje izostanka z dela in fluktuacije 
zaposlenih, zmanjšanje števila nezgod pri delu, manjše tveganje sodnih sporov; 
– boljše neprekinjeno poslovanje: preprečevanje nezgod pri delu, okvar in procesnih 
napak, prispeva k višji produktivnosti; 
– izboljšanje položaja in ugleda podjetja.  
Varnost in zdravje delavcev se delodajalcu preprosto izplačata. Pomembna je preventiva, 
saj se morajo v nasprotnem primeru soočiti s številnimi negativnimi posledicami, zlasti z 
nepotrebnimi stroški. Nezgode pri delu vsekakor zmanjšujejo splošno blaginjo države. 
Nezgode in zdravstvene okvare zmanjšujejo bruto družbeni proizvod, večajo neposredne 
stroške zdravljenja, posredno večajo stroške zdravstvenega varstva, potreben je dodatni 
zdravstveni kader, potrebna so večja sredstva za zdravstveno in invalidsko zavarovanje, 
povečajo se stroški za zagotavljanje socialne varnosti dela nezmožnih, zmanjša se število 
dela zmožnih davkoplačevalcev itd. Škodo zaradi neupoštevanja ukrepov varnosti in zdravja 
pri delu pa najbolj občutijo delavci sami. Poškodovani ali oboleli delavec je oškodovan pri 
dohodku med zdravljenjem, zaradi okvar se zmanjša kakovost njegovega življenja, zmanjša 
pa se tudi kakovost življenja družinskih članov. Vse posledice in stroške zdravljenja pa ne 
nazadnje nosijo davkoplačevalci, tako neposredno poškodovani ali oboleli kot tudi vsi ostali, 
ki morajo namreč solidarno kriti stroške (Gspan & Jug, 1993, str. 14–16). Zato se morajo 
delodajalci zavedati pomena zdravja in varnosti svojih zaposlenih in pravočasno poskrbeti 
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za zagotavljanje varnega in zdravega dela, kajti koristi od varnosti in zdravja pri delu nima 
le podjetje, temveč celotna družba, najbolj pa seveda delavec sam. 
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3  ERGONOMIJA IN VARSTVO PRI DELU 
Varno in seveda tudi zdravo delovno mesto omogoča zaposlenim, da v celoti izkoristijo svoje 
delovne zmožnosti, s čimer se doseže učinkovitost posameznika kot tudi organizacije (Stare, 
2010, str. 158). Pri tem je ključnega pomena ergonomija, ki proučuje odnose med človekom 
in drugimi deli sistema. Glavni cilj ergonomije je, da prilagodi delo lastnostim delavca, tako 
da se ohrani njegovo zdravje, doseže dobro počutje in učinkovitost sistema ter da se 
preprečijo nezgode pri delu (Böhm, in drugi, 2014, str. 78). 
3.1 ERGONOMIJA 
Beseda ergonomija izhaja iz grške besede ergon, ki pomeni 'človekovo delo' ali 'moč' in 
'nanos', ki pomeni 'načelo', 'pravilo' ali 'zakon' (Stare, 2010, str. 159). 
Pomen ergonomije je prvi opredelil poljski teoretik Wojciech Jastrzebowski, ki je termin 
opisal kot znanost o delu. Združenje znanstvenikov BCPE (Board of Certification in 
Professional Ergonomics) je leta 1997 dopolnilo koncept ergonomije Jastrzebowskega in jo 
opredelilo kot vejo znanosti o človeških sposobnostih (navadah), omejitvah lastnih 
človekovih pravic in drugih človeških značilnosti, ki so ustrezne za oblikovanje in ustvarjanje. 
Veda o ergonomičnem oblikovanju govori o sestavi strojev, orodij, sistemov, nalog, dela in 
okolja za varno, udobno in produktivno človeško uporabo (Balantič, 2001, str. 305). 
Ergonomija kot osnovni vidik načrtuje delovna mesta, ki so prilagojena večini 
posameznikov. Pri tem se upošteva strukturne dimenzije človeškega telesa. Z merjenjem 
človeškega telesa se ukvarja znanost, ki se imenuje antropometrija. Pri svojem delu 
uporablja razne naprave za merjenje telesnih dimenzij, kot na primer velikost človeškega 
telesa in dolžino podlaket (Niebel & Freivalds, 2003, str. 181, 182). 
Obstaja več definicij in delitev ergonomije. Bilban (2005, str. 156) deli ergonomijo na 
spoznavno in izvajalsko. K spoznavni ergonomiji prišteva stroke ergonomske fiziologije, 
ergonomske antropometrije, psihologije in ekologije. S preiskovalnimi metodami naštetih 
strok spoznava ergonomski problem. V izvajalsko ergonomijo vključuje stroke, ki s 
tehničnimi in organizacijskimi metodami rešujejo znani ergonomski problem. Sodelujejo 
strokovnjaki tehnične znanosti, strojniki, arhitekti, oblikovalci, organizatorji dela in drugi. 
Spoznavna in izvajalska ergonomija sodelujeta, dokler ni doseženo primerno ergonomsko, 
biološko in ekonomsko stanje. 
 
Med različnimi definicijami ergonomije lahko izpostavimo kot dovolj vsestransko definicijo 
prof. Draga Taboršaka. Podobno menita tudi Polajnar in Verhovnik (2007, str. 3), ki 
navajata: »Ergonomija je znanstveno področje, v katerem z večstrokovnim raziskovanjem 
delovanja tehnike, tehnologije in okolice na človeka ter medstrokovno dobljenimi 
ergonomskimi načeli skušamo uskladiti odnose med človekom – delovnim mestom – 
okolico z namenom humanizacije dela.« 
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Ergonomija s svojimi problemi in področji združuje številne znanstvene discipline (Slika 1), 
ki jih usmerja v skupen cilj: uspešno in humano oblikovano delo. Zato je potrebno (Taboršak 
v: Polajnar, 2006, str. 250): 
1. temeljito poznavanje človeka in njegovih zmožnosti za izvajanje dela, kar zahteva 
sodelovanje med psihofiziologi, zdravniki medicine dela, antropologi in biomehaniki; 
2. poznavanje delovnih mest in metod dela, za kar je potrebno sodelovanje inženirja 
konstruktorja in tehnologa; 
3. zagotoviti normalno okolje in zanesljivost pri delu ter preprečevanje negativnih 
vplivov s pomočjo varnostnih inženirjev;  
4. delo oblikovati tako, da bo prilagojeno človeku, kar zahteva sodelovanje 
strokovnjakov s področja študija dela, ki bodo uporabljali ergonomska načela.  
Slika 1: Ergonomija in njena uporaba 
 
Vir: Polajnar in Verhovnik (2007, str. 4) 
Slika 1 prikazuje opredelitev ergonomije, ki vključuje več znanstvenih področij, ki zajemajo 
raziskovanja delovanja tehnike, tehnologije in okolice na človeka ter uporabo ergonomskih 
načel z namenom uskladiti odnos med okolico, delovnim mestom in človekom (Polajnar, 
2006, str. 48). 
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Upoštevanje ergonomije in njenih načel vodi do pozitivnih učinkov, ki jih občutijo delavci in 
organizacija. Delavcem se ustvari varnejše in zdravo delovno okolje, v katerem so bolj 
motivirani, občutijo večje udobje, zmanjšajo se njihove zdravstvene težave in drugi stresni 
dejavniki. Organizacija pa občuti pozitivne učinke v nemotenem poteku dela, večji delovni 
storilnosti in kakovosti ter v zmanjšanju finančnih stroškov zaradi bolniških izostankov. 
3.2 ERGONOMSKO OBLIKOVANJE DELA IN DELOVNIH MEST 
Delavec preživi kar eno tretjino svojega časa na delovnem mestu, kjer opravlja svoje 
delovne obveznosti. Zato je pomembno, da je delovno mesto oblikovano tako, da je 
prilagojeno delavcu glede na njegove telesne mere in značilnosti. Prav tako se morajo pri 
oblikovanju delovnega mesta upoštevati vplivi delovnega okolja, kot so hrup, razsvetljava, 
temperatura, vlaga ipd. ter vse, kar vpliva na telesne in psihične lastnosti delavca pri delu. 
Dobro oblikovano delovno mesto omogoča delavcu lažje, udobne in učinkovite delovne 
pogoje, s katerimi se zagotovi varnost in zdravje delavca. 
Temeljni cilj pri oblikovanju dela je gospodarno delovanje oblikovanega sistema. Pri tem 
moramo upoštevati, da je delo prilagojeno delavcu oziroma njegovim sposobnostim, 
potrebam in zahtevam. Zagotovljeno mora biti varstvo delavcev pri delu, varstvo okolja in 
minimalne tehnične ter tehnološke zahteve pri oblikovanju dela. Delo je treba oblikovati 
tako, da je mogoče trajno doseganje zadostne produktivnosti (Mikeln, 2000, str. 8) 
 
Slika 2: Ergonomsko oblikovanje dela in delovnih mest 
 
Vir: Polajnar in Verhovnik (2007, str. 155) 
Pri oblikovanju delovnih mest (Slika 2) je smiselno upoštevati določena ergonomska načela, 
ki so razdeljena na sedem področij (Polajnar, 2006, str. 256–259): 
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– Antropometrično oblikovanje delovnih mest, katerega cilj je prilagoditev dimenzij 
delovnega mesta in predmetov po merah človeškega telesa. Tako lahko človek s 
svojimi telesnimi merami normalno, torej brez prisiljenih, skrčenih, iztegnjenih ali 
drugih nenaravnih telesnih drž, dela na delovnem mestu. S tem se zmanjšajo 
obremenitve mišic, okostja in krvnega obtoka delavca, kar dolgoročno zmanjša 
verjetnost poklicnih bolezni in celo invalidnost. 
– Psihološko oblikovanje delovnih mest, ki delavcem zagotavlja prijetno okolje. Na 
počutje delavca lahko močno vplivajo že pozitivni psihološki dejavniki, ki blažijo 
padec koncentracije in motivacije za delo ter sproščajo napetosti kot posledice 
monotonega dela. Ti psihološki dejavniki so: barve v delovnem okolju, rastline v 
delovnem okolju in primerno izbrana glasba. 
– Ekološko oblikovanje delovnih mest, pri katerem ekološki dejavniki vplivajo na 
počutje in storilnost delavca. Delovno okolje moramo oblikovati tako, da so 
obremenitve delovnih pogojev čim manjše. Obremenitve se pojavljajo zaradi 
sevanja, toplotnih dejavnikov, razsvetljave, hrupa, plinov idr. 
– Fiziološko oblikovanje delovnih mest, ki obsega prilagajanje metod dela človeškemu 
telesu. Fizične obremenitve vplivajo na storilnost delavca in so tudi posledica metod 
dela. 
– Informacijsko oblikovanje delovnih mest, pri katerem mora biti delovno mesto 
oblikovano tako, da omogoča najugodnejše zajemanje vidnih in slušnih informacij 
ter informacij, ki jih zaznamo s tipom. Pomembni dejavniki delovnega okolja morajo 
biti vidni in v ustreznem barvnem tonu. Glasnost v delovnem okolju mora biti 
prilagojena slušnim sposobnostim delavca, pri tem je pomembna tudi razdalja od 
izvira zvoka. 
– Organizacijsko oblikovanje delovnih mest, katerega namen je prilagajanje 
delovnega časa dnevnemu nihanju učinka z organizacijo režima odmorov in 
usposabljanja za delo. Zajema opredelitev posameznih nalog in ureditev ljudi ter 
delovnih priprav. 
– Oblikovanje delovnih mest v skladu z zahtevami varstva pri delu, ki upoštevajo vse 
ukrepe za varstvo in zdravje pri delu. Splošna določila o urejenosti delovnih mest 
določa Pravilnik o zahtevah za zagotavljanje varnosti in zdravja delavcev na delovnih 
mestih (4. člen), in sicer: Delodajalec je dolžen delovna mesta urediti tako, da nista 
ogroženi varnost in zdravje delavcev pri delu; delodajalec mora s primerno 
organizacijo dela preprečiti ali omejiti tveganja, ki se lahko pojavijo na delovnih 
mestih, in predvideti ukrepe za izredne okoliščine, ki lahko nastopijo na delovnih 
mestih; delovna mesta, na katerih delavci izvajajo delo, mora delodajalec urediti in 
vzdrževati tako, da sama po sebi ne predstavljajo tveganj za varnost in zdravje pri 
delu. 
Z upoštevanjem ergonomskih načel pri oblikovanju dela in delovnih mest se zagotovi glavni 
cilj: uspešno in humano delo za delavca. Uspešno in humano delo koristi tudi organizaciji, 
saj tako poteka delo brez ovir ali težav, omeji ali prepreči pa se tudi izostajanje z dela zaradi 
bolniških dopustov. 
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4 ERGONOMSKO OBLIKOVANJE PISARNIŠKIH PROSTOROV 
IN OPREME 
Oblikovanje pisarniških prostorov in opreme se nenehno spreminja, zato je pri načrtovanju 
prostorov in opreme treba upoštevati ergonomijo kot psihološki in sociološki vidik ter 
organizacijo. Z načrtovanjem prostorov izboljšamo izrabo prostorov, ustvarimo primerne 
delovne razmere, izboljšamo pretok gradiva in informacij, olajšamo nadzor nad delom, 
zaposlenim in strankam omogočimo lažje gibanje v prostoru itd. (Belič, Korošec & Železnik, 
2010, str. 50). 
Ergonomski principi določajo, da višine in velikosti prostorov ter opreme sledijo telesnim 
značilnostim višjih oziroma večjih delavcev, dosegi in zahtevane sile pa se ravnajo po 
manjših oziroma šibkejših delavcih. Delovno mesto naj bi bilo prilagojeno za vsaj 90 do 95 
% delavcev (Böhm, in drugi, 2014, str. 87). 
Pomanjkanje prostora in/ali neustrezna pisarniška oprema ter neustrezna razporeditev 
vodijo do nepravilnih oziroma neudobnih delovnih položajev, kar je treba preprečiti. Prav 
tako si mora delavec na ustrezno oblikovanem delovnem mestu prilagoditi opremo glede 
na svoje individualne telesne značilnosti in potrebe, pri tem pa mora paziti, da je njegovo 
telo med delom v nevtralnem položaju, saj lahko v nasprotnem primeru pride do neudobja, 
poškodb ali trajnih okvar, za kar je posledično kriv sam.  
V nadaljevanju bo natančneje opisano ergonomsko oblikovanje delovnih prostorov in 
opreme, pri čemer je izpostavljeno pisarniško delovno okolje. 
4.1 NAČRTOVANJE PISARNIŠKIH PROSTOROV 
Pisarniški prostori in oprema se morajo usklajevati z različnimi potrebami v organizaciji. 
Spremembe v organizaciji, ki lahko vodijo do potreb po novih prostorih, je mogoče rešiti z 
drugačno uporabo oziroma razporeditvijo že obstoječih prostorov. Namen načrtovanja 
pisarniških prostorov je, da so pisarniški prostori v celoti usklajeni z organizacijsko- 
tehničnimi, ergonomskimi, psihološkimi, sociološkimi in tudi reprezentativnimi pogoji (Brejc, 
2000, str. 210). 
Z načrtovanjem pisarniških prostorov in opreme izboljšamo izrabo prostorov, ustvarimo 
primerne delovne pogoje, izboljšamo pretok dokumentarnega gradiva in informacij, lažje 
nadzorujemo delo, priključki za tehnična sredstva so nameščeni na najustreznejših mestih, 
omogočeno je lažje gibanje v prostoru (Jereb & Jereb, 2000, str. 113). 
Načrtovanje prostorov je navadno dolgotrajno in zapleteno delo, ki zahteva upoštevanje 
zlasti naslednjih načel (Brejc, 2000, str. 211): 
– potek dela naj bo čim bolj premočrten in tekoč, noben dokument naj ne gre dvakrat 
ali večkrat po isti poti; 
– oddelki ali posamezniki, ki imajo podobne naloge in opravila ter so med seboj 
delovno povezani, naj bodo v enem prostoru oziroma v enem delu stavbe; 
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– komunikacijske poti, kot so hodniki, stopnišča itd., naj bodo racionalno dovolj široke, 
da je omogočeno normalno srečevanje ljudi; 
– treba je upoštevati standarde za pohištvo, opremo in mikroklimatske pogoje; 
– delo, ki povzroča hrup, naj bo nameščeno v enem delu stavbe; 
– težja tehnična sredstva naj bodo v nižjih delih zgradb (pritličje, klet); 
– v utemeljenih primerih je treba omogočiti zasebnost in varnost; 
– oddelke, ki imajo veliko število obiskovalcev, je treba razmestiti čim bližje vhodu v 
zgradbo; 
– prostori za poslovna srečanja in sestanke naj bodo v mirnejšem delu zgradbe; 
– v načrtovanje prostorov je treba vključiti zaposlene; 
– dobra razporeditev prostorov in primerna vizualnost pripomoreta k dobremu vtisu 
obiskovalcev; 
– pri vhodu in v vsakem prostoru naj bodo vidno označeni razporedi prostorov. 
Pri načrtovanju pisarniških prostorov je treba upoštevati tudi sodelovanje s strankami in 
razmisliti o tem, kateri način je najprimernejši za sprejem in sodelovanje. Gre za vprašanje 
odprtih ali zaprtih pisarn oziroma velikih ali malih. 
Majhne pisarne označujemo kot klasične pisarniške prostore, v katerih dela eden uslužbenec 
ali dva (Stare, 2010, str. 166). Primerne so, kadar je pri delu potrebna miselna koncentracija 
in zaupnost podatkov. Prednosti majhnih pisarn so: svobodna ureditev prostora, zasebnost 
in zbranost pri delu (Belopavlovič v: Stare, 2010, str. 166). Negativni dejavniki v majhnih 
pisarnah pa so: slabši pretok gradiva in informacij, pošiljanje od vrat do vrat, višji stroški 
vzdrževanja, slabši nadzor nad zaposlenimi (Brejc v: Stare, 2010, str. 166). 
Tako kot majhne pisarne imajo tudi velike svoje prednosti in pomanjkljivosti. Prednosti 
velikih pisarniških prostorov so: nižji stroški investicije in vzdrževanja, boljša izkoriščenost 
in prilagodljivost prostora, boljši pretok gradiva in informacij, boljši in lažji nadzor nad 
delom, večja delovna disciplina. Nekatere pomanjkljivosti velikih pisarniških prostorov pa 
so: hrup, ki lahko zaradi velikega števila ljudi in delovanja naprav preseže dopustno mejo 
in začne moteče vplivati na zaposlene; prevladuje umetna svetloba, ki je posledica globine 
prostora; neenakomerna razsvetljava, ogrevanje in zračenje; večja možnost infekcijskih 
obolenj; večji vplivi motečih dejavnikov med oddelki; neosebno delovno okolje; težja 
izvedljivost zaupnega dela (Brejc, 2000, st. 212, 213).  
Da bi presodili, katere pisarne potrebujemo v svoji organizaciji, si lahko pomagamo z 
nekaterimi pomembnimi vprašanji (Balantič v: Stare, 2010, str. 165): 
– »ali ima uslužbenec zaradi zahtev svojega delovnega mesta zaupne stike z 
zaposlenimi in strankami, 
– ali naj bo uslužbenec zaščiten pred motnjami, kot so promet, stranke idr., 
– koliko na uslužbenca moteče vpliva hrup v neposredni bližini in okolju, 
– ali je posebna soba določena že z uslužbenčevim položajem oziroma statusom.«  
V starejših stavbah še vedno prevladujejo majhne pisarne, v novejših stavbah pa se vedno 
pogosteje srečujemo z velikimi pisarnami, v katerih je razporeditev pohištva in opreme 
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poljubna. Posamezne oddelke pa ločujejo z raznimi pregradami, rastlinami, okrasnimi 
predmeti ipd. 
4.1.1 VELIKOST DELOVNIH PROSTOROV 
Pri načrtovanju delovnih prostorov mora delodajalec upoštevati njihovo velikost, ki jo določa 
Pravilnik o zahtevah za zagotavljanje varnosti in zdravja delavcev na delovnih mestih (64.–
67. člen), in sicer: 
– Površina delovnih prostorov: delodajalec mora delavcem zagotoviti delovno 
površino, ki omogoča neovirano gibanje in opravljanje dela brez tveganj za varnost 
in zdravje. Osnovna površina delovnih prostorov mora znašati vsaj 8 m2, prosta talna 
površina za vsakega delavca pa najmanj 2 m2. 
– Višina prostora: delodajalec mora zagotoviti 2,50 m svetle višine delovnega 
prostora, če osnovna površina prostora znaša manj kot 50 m2, 2,75 m, če je večja 
od 50 m2, 3 m, če je večja od 100 m2 in 3,25 m, če je večja od 2000 m2. Če je nad 
delovnim mestom poševni strop, svetla višina prostora ne sme biti na nobenem 
mestu manjša od 2,50 m. V prostorih, kjer se opravlja pretežno lažje fizično delo ali 
se pretežno sedi, lahko pristojni organ po predhodni presoji dovoli nižjo svetlo višino, 
ki pa ne sme presegati 0,25 m. 
– Volumen prostorov: delodajalec mora v prostorih s stalnimi delovnimi mesti 
zagotoviti vsakemu delavcu, ki opravlja lahka fizična dela, najmanj 12 m3 prostega 
zračnega volumna. Če so začasno prisotni še drugi delavci, se mora prostornina 
delovnega prostora, ki se zrači na naraven način, povečati za 10 m3 na začasno 
prisotnega delavca. 
Primerno velikost delovnega prostora dosežemo z vzpostavitvijo ravnovesja med zahtevami 
ergonomije in delovnih procesov. S tem omogočimo delavcu delovno okolje, v katerem je 
dovolj prostora za gibanje in opravljanje delovnih nalog. 
4.2 ERGONOMSKO OBLIKOVANA PISARNIŠKA OPREMA 
Pisarniška oprema je nujen in sestavni del pisarniškega delovnega prostora. Z opremo 
označujemo delovno mizo, stol, oporo za noge, tipkovnico, slikovni zaslon in razno drugo 
opremo, ki jo potrebujemo pri delu v pisarni. Z ergonomsko oblikovano pisarniško opremo 
lahko pripomoremo k učinkovitejšemu delu, večjemu zadovoljstvu pri delu in 
najpomembneje, preprečimo nevarnosti za zdravje pri uporabi delovne opreme. 
4.2.1 DELOVNI STOL IN OPORA ZA NOGE 
Delovni stol mora zagotavljati stabilnost, udoben položaj in neovirano premikanje. 
Oblikovan mora biti tako, da ima nastavljivo višino sedežne površine in premično podvozje. 
Primerni so le stoli, ki imajo po višini in naklonu nastavljivo ledveno oporo za hrbet, ta pa 
mora omogočati elastično prilagajanje naslonjala pri spreminjanju naklona hrbta (Priloga k 
Pravilniku o varstvu in zdravju pri delu s slikovnim zaslonom, 3. člen).  
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Priročnik za izvajanje Pravilnika o varnosti in zdravju pri delu s slikovnim zaslonom (Zavod 
za varnost pri delu, d. d., 2000, str. 42, 43) navaja, kakšen mora biti ali naj bi bil delovni 
stol in njegova uporaba, in sicer: 
– delovni stol mora zagotavljati pravilen položaj telesa in nuditi oporo za 
razbremenitev hrbtnih mišic in križa; 
– opora za hrbet naj bo oblazinjena in nastavljiva; 
– položaj sedenja poskušajmo zavestno spreminjati. Paziti moramo, da je spodnji del 
hrbta oprt in stabiliziran; 
– sedežna površina naj bo oblazinjena, nagnjena nekoliko naprej in zaobljena na 
sprednjem robu sedala. Pomembno je, da se prepreči zastoj krvi v nogah; 
– sedalo naj bo oblečeno v zračno, nedrseče blago; 
– pri sedenju za delovno mizo naj bosta podlaket in stegno v vodoravnem položaju, 
kot v komolcu pa naj bo večji od 90 stopinj ali enak. Prav tako velja za kot med 
stegnom in golenjo (Slika 3). Položaj telesa dinamično spreminjamo; 
– vrtljivi delovni stol naj ima podvozje s petimi kolesi; 
– naslonjalo za roke, ki ne ovira gibanja delavca in omogoča, da stol primaknemo do 
delovne mize; 
– pri mizah, ki nimajo nastavljive višine, si delavec prilagodi stol, tako da doseže 
udobno držo rok in ramen. Če delavec pri tem ne doseže tal (s celim podplatom), si 
pomaga z oporo za noge. 
Slika 3: Pravilen položaj telesa pri sedenju, prikazan z vrednostmi ergonomskih kotov 
 
Vir: Fošnarič (2001, str. 24) 
Opora za noge mora biti dolga najmanj 450 mm in široka 350 mm, dovolj visoka, stabilna 
in nedrseča ter oblikovana tako, da omogoča udoben položaj in naklon noge. Zagotovljena 
mora biti vsakemu delavcu, ki to želi (Priloga k Pravilniku o varnosti in zdravju pri delu s 
slikovnim zaslonom, 3. člen). 
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S primerno oporo za noge zmanjšamo bolečine v nogah in njihovo zatekanje ter omogočimo 
boljšo prekrvavitev. Neprimeren delovni stol, na katerem dolgotrajno in neustrezno sedimo, 
povzroča okvare hrbtenice, bolečine v vratu, križu, ramenih, pa tudi utrujenost, nelagodje, 
glavobol in vrsto drugih težav, ki povzročajo neudobje in slabšo storilnost pri opravljanju 
delovnih nalog. 
4.2.2 DELOVNA MIZA 
Delovna oziroma pisalna miza predstavlja pomemben del pisarniškega pohištva, saj 
uslužbenec za delovno mizo presedi večino svojega delovnega časa. Najpomembneje je, da 
je delovna miza funkcionalna in prilagojena telesnim meram uporabnika. Priloga k Pravilniku 
o varnosti in zdravju pri delu s slikovnim zaslonom (3. člen) določa: delovna miza ali delovna 
površina mora biti stabilna, brez leska in iz materialov, ki na dotik niso hladni. Površina 
mora biti dovolj velika za delo, tako da omogoča ustrezno razmestitev zaslona, tipkovnice, 
pisnih podlag in druge opreme ter nudi dovolj prostora za premikanje miške, ne sme pa biti 
manjša od 1200 mm x 800 mm. Višina delovne mize ali delovne površine mora biti med 720 
in 750 mm oziroma, če je le mogoče, po višini nastavljiva. Pod delovno površino mora biti 
dovolj prostega prostora, in sicer najmanj: 600 mm globine, 580 mm širine in 620 mm 
višine. 
Slika 4: Priporočena višina pisalne mize 
Višina uporabnika (cm) Višina mize (cm) 
155 63 
157 64 
159 65 
161 66 
163 67 
165 68 
167 69 
169 70 
171 71 
173 72 
175 73 
177 74 
179 75 
181 76 
183 77 
185 78 
187 79 
189 80 
 
Vir: Belič, Korošec & Železnik (2010, str. 55) 
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Pri izbiri in uporabi delovne mize je priporočljivo upoštevati določene smernice. Miza naj bo 
nastavljiva po višini, tako da se lahko prilagodi velikosti uporabnika (Slika 4). Globina mize 
mora biti takšna, da je razdalja med zaslonom in očmi približno 50 cm ter dovolj velika, da 
zaslon ne sega čez zadnji rob mize. Miza naj bo primerne višine ali naj vsebuje nastavljiv 
podstavek za tipkovnico in miško. Višina naj bo takšna, da omogoča pravilno držo rok, pri 
čemer je kot v komolcih 90-stopinjski in nadlakti počivajo na mizi. Sedimo zelo blizu mize 
in poskrbimo, da so predmeti na dosegu rok, pri tem pa zgornji del roke še vedno sproščeno 
visi ob telesu. Pod mizo naj bo dovolj prostora, da nam je omogočeno prosto gibanje nog, 
ne da bi se pri tem zadeli ob računalnik, vreče, koš za smeti, podstavek ali podobne stvari. 
Pri branju ali pisanju je priporočljivo, da mizo nekoliko dvignemo, saj tako delo predstavlja 
večji napor za oči kot delo s tipkovnico. Če lahko spremenimo tudi naklon mize, bomo s tem 
razbremenili ramenske in vratne mišice. Poskrbimo, da kabli ne visijo prosto z mize, saj nas 
lahko v veliki meri ovirajo, prav tako pa ovirajo čiščenje prostora. Kadar imamo možnost 
stati, to storimo večkrat na dan, saj bomo s tem razbremenili hrbet in pospešili krvni obtok 
(Belič, Korošec & Železnik, 2010, str. 55). 
4.2.3 TIPKOVNICA 
Površina tipkovnice naj bo svetle barve in brez leska. Srednja višina tipkovnice ne sme biti 
višja od 30 mm, njen nagib pa mora ustrezati ergonomskim zahtevam. Zagotovljeno mora 
biti prosto gibanje in prilagajanje tipkovnice po delovni površini. Postavitev tipkovnice mora 
omogočati najmanj 100 mm proste površine pred tipkami, tako da ima delavec dovolj 
prostora za oporo rok. Ergonomskim zahtevam morajo ustrezati tudi značilnosti tipk in 
njihova postavitev na tipkovnici. Tipke in simboli na tipkah morajo biti jasno označeni, lahko 
razpoznavni in čitljivi (Priloga k Pravilniku o varnosti in zdravju pri delu s slikovnim zaslonom, 
3. člen).  
V priročniku za izvajanje Pravilnika (Zavod za varnost pri delu, d. d., 2000, str. 17, 18, 29, 
31) so navedena naslednja priporočila: 
– tipkovnica naj bi bila ločena od monitorja, zato prenosni računalnik ni primeren za 
redno delo; 
– z nedrsečo delovno površino poskrbimo, da se tipkovnica ne premika; 
– pred tipkovnico naj bo najmanj 15 do 20 cm prostora za oporo rok, čeprav Pravilnik 
določa najmanj 10 cm; 
– pri nakupu tipkovnice pazimo, da je ergonomsko ustrezno oblikovana. Priporočljive 
so individualno nastavljive tipkovnice, ki omogočajo naravno držo rok;  
– tipkovnica naj bo rahlo nagnjena, vendar ne več kot 15 stopinj; 
– pri delu imamo tipkovnico nameščeno tako, da so podlakti vodoravne, roke so v 
višini tipkovnice, kot v komolcu pa naj bo večji od 90 stopinj ali enak. Pomembno 
je, da je tipkovnica dosegljiva v sproščeni, udobni drži in da se preprečijo 
obremenitve rok, vratu in hrbtenice. 
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Slika 5: Stranski upogib zapestja 
 
Vir: OSHA (2016) 
Slika 6 
Slika 6: Upogib zapestja navzgor 
 
Vir: OSHA (2016)
Klasična tipkovnica, ki se sicer najpogosteje uporablja, lahko povzroči stranski upogib 
zapestja (Slika 5) ali upogib zapestja navzgor (Slika 6). Taki drži zapestij lahko povzročita 
kontaktni stres za tetive in tulec kite. 
Dolgotrajna uporaba neprimerne tipkovnice ali nepravilna drža rok pri tipkanju lahko poleg 
okvare tetiv in vezi povzroči bolečine v zapestjih in prstih, drevenenje rok in v nekaterih 
primerih vodi do hujših okvar, zaradi česar je potrebno operativno zdravljenje. 
4.2.4 SLIKOVNI ZASLON 
Razdalja med zaslonom in očmi delavca ne sme biti krajša od 500 mm in ne tolikšna, da bi 
delavcu povzročala težave pri branju podatkov z zaslona ali kakršne koli druge težave. 
Primerna višina postavljenega zaslona je takšna, da najvišja vrstica na zaslonu leži približno 
5 cm pod višino oči, zato mora biti višina zaslona prilagodljiva. Prav tako mora biti 
prilagodljiva gibljivost v smeri in naklonu zaslona. Slika zaslona ne sme utripati in na zaslonu 
ne sme biti odsevov, ki bi zmanjševali in ovirali čitljivost znakov. Zaradi dobre čitljivosti 
moramo tudi poskrbeti, da je zaslon vedno čist. Znaki na zaslonu morajo biti ostri, 
nepopačeni in razločno oblikovani. Znaki, presledki med njimi in vrsticami pa morajo biti 
dovolj veliki, da jih je mogoče ločiti brez napora, in dovolj majhni, da je besedilo pregledno. 
Kontrast med znaki in ozadjem mora biti nastavljiv in lahko znaša najmanj 1 : 4 (Priloga k 
Pravilniku o varnosti in zdravju pri delu s slikovnim zaslonom, 3. člen). 
Pisarniški delavci so večino svojega delovnega časa v neposrednem stiku z računalniškim 
zaslonom, zato je zelo pomembno, da uporabljajo primeren slikovni zaslon, ki zadostuje  
zgoraj navedenim standardom. S tem se zmanjšajo negativni vplivi na zdravje delavcev, kot 
so glavobol, pekoče in boleče oči, slabovidnost, utrujenost in drugo. 
   22 
5 OBREMENITVE V DELOVNEM OKOLJU IN NJENE 
POSLEDICE 
Zaposleni so na delovnem mestu izpostavljeni različnim obremenitvam, ki vplivajo na njihov 
organizem in jim predstavljajo obremenjenost (Polajnar & Verhovnik, 2007, str. 20). 
Delavci, ki opravljajo pisarniško delo, so izpostavljeni predvsem fiziološkim, psihološkim in 
ekološkim obremenitvam ter obremenitvam, ki so povezane z načinom in potekom delovnih 
nalog oziroma z njihovo organizacijo. V večini primerov pride do preobremenjenosti zaradi: 
daljše statične in prisilne drže, ki je posledica sedečega dela in neprimerne ureditve delovne 
postaje; dolgotrajnega dela za računalnikom, ki zahteva pogoste in ponavljajoče se gibe 
rok oziroma zapestij; slabe organizacije dela, ki jo določajo tudi tempo, ritem in intenzivnost 
delovnih postopkov ter visoka raven zbranosti in preobremenjenosti s podatki; osebnega 
zaznavanja obremenitev, povezanih z delom in okoljem, ki posamezniku povzročajo 
nelagodje in slabo počutje in dela pri neprimernih temperaturah, hrupu, prepihu in ostalih 
dejavnikov iz delovnega okolja (EU–OSHA, 2007, str. 2).  
Večje kot so obremenitve, večja je obremenjenost. Pisarniški delavci so izpostavljeni 
obremenitvam, ki posledično in najpogosteje vodijo do: utrujenosti, stresa in kostno-
mišičnih obolenj. 
5.1 STRES IN NJEGOVI SIMPTOMI 
Stres je fiziološki, psihični in vedenjski odziv posameznika, ki se poskuša prilagoditi in 
privaditi notranjim in zunanjim dražljajem – stresorjem. Stresor pa je lahko kateri koli 
dogodek, oseba ali predmet, ki ga posameznik dojema kot nelagodnega, težavnega oziroma 
ogrožajočega in pri njem izzove stresni odziv (Böhm, in drugi, 2014, str. 242).  
Izraz stres izhaja iz angleškega jezika in pomeni 'pritisk, obremenitev ali napetost'. (Starc, 
2007, str. 23). 
Vsakdanje življenje predstavlja za večino ljudi polno različnih stresorjev, zato na stres ne 
gledamo kot na redek dogodek, temveč kot na sestavni del našega življenja. Pomembno je, 
da stres obvladujemo z različnimi načini in sredstvi, saj v nasprotnem primeru ogroža naše 
počutje in zdravje. Stres in njegovi dejavniki pa niso za vse ljudi enaki in enako težki ali 
rešljivi. Določajo jih posameznikova osebnost in pogled na življenje, starost ter njegove 
izkušnje, vrednote, prepričanja in okoliščine, v katerih se pojavijo, ter širše in ožje okolje, v 
katerem oseba živi (Levovnik, 2014, str. 31). 
Izraz stres največkrat uporabljamo, kadar mislimo na njegove negativne posledice, vendar 
stres sam po sebi ni vedno slab. Določen dogodek je lahko za nekoga stresen, drugemu pa 
pomeni le spodbudo v njegovem življenju. Razmerje med doživljanjem naših lastnih zahtev 
in zahtev okolja ter sposobnostjo reševanja nam pove, ali bo učinek stresa škodljiv in 
uničevalen (negativen stres) ali pa ga bomo obvladali in nam bo predstavljal celo spodbudo 
(pozitiven stres). Za normalno življenje je nekaj stresa nujno potrebnega, težava pa se 
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pojavi, ko je stresnih situacij preveč, so preveč zgoščene, intenzivne ali predolgo trajajo 
(Dernovšek, Gorenc & Jeriček, 2006, str. 8). 
Posledice negativnega stresa so vidne na duševnem in telesnem zdravju ter se kažejo na 
različne načine. Najpogostejši simptomi so (Bilban v: Levovnik, 2014, str. 26–28): 
‒ telesni simptomi: sprememba apetita, nihanje telesne teže, glavoboli, vrtoglavica, 
nespečnost, pogoste obolevnost, napetost in bolečine v mišicah, prebavne motnje, 
razbijanje srca, fizična ali kronična utrujenost, alergije, povečano uživanje alkohola, 
zloraba zdravil idr.; 
‒ duševni simptomi: tesnoba, nemir, napetost, nemoč, obup, žalost, pogoste 
spremembe razpoloženja, razdražljivost, depresija, nočne more, zaskrbljenost, 
agresivno obnašanje, nezadovoljnost, nespoštovanje samega sebe, občutek 
nevrednosti, dvomi, negativno razmišljanje, izguba perspektive, pozabljivost, 
zmedenost idr.; 
‒ simptomi, ki se kažejo v medsebojnih odnosih: nezaupanje, netolerantnost, 
zapiranje vase, izogibanje, slabši odnosi s prijatelji, težave v komunikaciji, spolni 
problemi. 
 
Dolgotrajna izpostavljenost stresu lahko privede do resnih čustvenih in telesnih težav, zato 
je stresnim simptomom treba nameniti posebno pozornost, saj so negativni kazalniki našega 
zdravja. Da do stresnih simptomov ne bi prišlo oziroma bi jih bilo čim manj, je treba vse 
mogoče vzroke za nastanek stresa odpraviti ali zmanjšati že pri samem izvoru. 
5.1.1 STRES V DELOVNEM OKOLJU 
Stres, ki je povezan z delom, se načeloma pojavi, kadar obremenitve delovnih zahtev in 
delovnega okolja presegajo sposobnosti delavca, da jih obvladuje. Negativne posledice 
stresa v delovnem okolju občutijo tako delavci kot organizacija. Naloga delodajalca je 
zagotoviti zdrave pogoje dela in delovnega okolja, v katerem se ohrani dobro počutje in 
prepreči nastanek stresa. 
 
Viri stresa, ki izvirajo iz različnih značilnosti delovnega mesta in okolja ter so tesno povezani 
s psihosocialnimi in psihološkimi obremenitvami, tičijo v (Böhm, in drugi, 2014, str. 245, 
246): 
– vsebini dela: ponavljajoče, nespodbudne, neprijetne ali nesmiselne naloge, 
pomanjkanje raznolikosti; 
– delovnih obremenitvah in hitrosti dela: premalo ali preveč dela, delo pod časovnim 
pritiskom; 
– delovnem času: strogi in nespremenljivi urniki dela, podaljšan delovni čas, slabo 
organiziran sistem izmen; 
– udeležbi in nadzoru: pomanjkanje sodelovanja pri odločanju, pomanjkanje nadzora 
(nad metodami dela, tempom dela, delovnim časom in delovnim okoljem); 
– razvoju kariere, položaju in plačilu: negotovost zaposlitve, pomanjkanje možnosti za 
napredovanje, delovno mesto nad lastnimi zmožnostmi ali pod njimi, sistem 
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plačevanja po učinku, nejasen ali nekorekten sistem merjenja učinka pri delu, 
prevelika ali nezadostna izkušenost za delo; 
– vlogi v organizaciji: nejasna vloga, nasprotujoče si vloge v isti zaposlitvi, 
odgovornost za ljudi, nenehni kontakti z drugimi ljudmi in njihovimi problemi; 
– medosebnimi odnosi: šikaniranje, nadlegovanje in ostala nasilja, neprimeren in 
nekorekten nadzor, slabi odnosi med sodelavci, nedogovorjeni postopki za reševanje 
problemov ali pritožb; 
– kulturi organizacije: slaba komunikacija, neprimerno vedenje, nejasni organizacijski 
cilji in struktura, vrednote delovne organizacije; 
– razmejevanju dela in zasebnega življenja: konfliktnost zahtev, vezanih na delo in 
dom; pomanjkanje podpore za domače probleme pri delu; pomanjkanje domače 
podpore za težave v službi; krhanje družinskih in prijateljskih odnosov. 
 
Na organizacijski ravni prepoznamo stres po naslednjih simptomih: izostajanje z dela, 
zamujanje, visoka fluktuacija zaposlenih in večje število nezgod. Zmanjšata se storilnost in 
kakovost dela ter poveča se število napak. Poslabšajo se odnosi med sodelavci in nastanejo 
konflikti Poslabšata se komunikacija in sodelovanje med zaposlenimi ter prihaja do 
zmanjšanih motivacije in produktivnosti. Prav tako se zmanjšajo kreativnost, fleksibilnost in 
inovativnost idr. Poleg naštetih posledic moramo upoštevati tudi stroške organizacij, ki so 
posledica stresa. Ti stroški nastanejo zaradi: bolniških dopustov, odškodninskih zahtevkov 
zaposlenih, izgube ugleda in poslovnih izgub kot posledica negativne publicitete idr. (Vitago, 
d. o. o., 2009). 
5.1.2 UKREPI ZA OBVLADOVANJE STRESA 
Stres pri delu ne predstavlja samo izključnega, individualnega problema posameznika, 
temveč strateški problem, ki je posledica širših socialnih, ekonomskih, organizacijskih in 
kulturnih dejavnikov. Odgovor na stres bi moral biti naravnan k vzrokom, ne pa k 
posledicam stresa. Temeljiti mora na preventivnih, sistematskih in participativnih 
intervencijah, saj je obvladovanje stresa uspešno, samo če združimo individualno in 
organizacijsko raven. Na organizacijski ravni bi morali stres omejevati in preprečevati, kjer 
je to mogoče in smiselno. Z njim bi se morali spopasti, tako da ugotovimo in odpravimo 
vzroke stresnih situacij; posameznika naučiti, kako naj obvladuje stres in pomagati tistim, 
ki so že pod stresom. Na individualni ravni pa bi morali posameznike in skupine izobraževati, 
kako se z njim spopadati (Vitago, d. o. o., 2009). 
ZVZD-1 narekuje delodajalcem, da obvladujejo stres na delovnem mestu z ustreznimi ukrepi 
za odpravljanje in preprečevanje stresa. Za še boljše učinke obvladovanja stresa je smiselno 
sodelovanje med zaposlenimi, vodilnimi delavci, predstavniki sindikatov oziroma delavskim 
zaupnikom za varnost in zdravje pri delu (Böhm, in drugi, 2014, str. 249). 
Vodstvo organizacije lahko z različnimi ukrepi ustvari takšne delovne razmere, ki ne 
spodbujajo stresnih razmer ter se jim izognejo. Pri teh ukrepih Brejc (2000, str. 83) omenja 
zlasti: 
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– Oblikovanje dela, pri katerem zaposleni izkoristijo največjo zmožnost. Zaposlenim je 
treba omogočiti ustrezno stopnjo samostojnosti pri delu. Delovne naloge naj bodo 
dovolj raznolike, da ohranjajo interes in motivacijo zaposlenih. 
– Zaposleni naj sodelujejo pri odločitvah, ki zadevajo njihovo delo. 
– Spodbujanje udeležbe managementa. 
– Spodbujanje timskega dela. 
– Spodbujanje komunikacij med organizacijskimi oddelki in zagotavljanje povratnih 
informacij o rezultatih dela in ocenah zaposlenih. 
– Razvijanje organizacijske kulture s pozitivnim odnosom do zaposlenih. 
– Usmerjenost vodstva na rezultate dela, odraz v spoštovanju znanja, sposobnosti in 
podpori zaposlenih. Napake so podlaga za izboljšave, ne pa osnova za kritiko. 
 
Pri ukrepih za zmanjšanje stresa, ki blažijo posledice stresnih dejavnikov, pa lahko 
omenimo:  
– do zmanjševanja sprememb za zaposlene lahko privede njihov selektiven odnos; 
– zmanjševanje postopkovnih in drugih ovir, povezanih z delom; 
– omogočiti zaposlenim, da lahko zaupajo svoje težave in skrbi usposobljenim 
svetovalcem ali sodelavcem; 
– zagotavljanje zaposlenim družabna srečanja in športne aktivnosti; 
– zagotoviti zaposlenim varno in udobno delovno okolje (Cole, 1997, str. 238). 
 
Vodstvo organizacije mora načrtovati strategije za obvladovanje stresa in izvajati ukrepe za 
izogibanje in zmanjševanje stresa. Raziskave so dokazale, da se je v organizacijah, ki so 
razvile protistresne programe za zaposlene, število zaposlenih, ki trpijo zaradi stresa, 
zmanjšalo (Fincham v: Brejc, 2000, str. 84).  
Ukrepi na ravni posameznika so usmerjeni k zaposlenim, s ciljem razvijanja in povečanja 
njihovih sposobnosti, da se znajo ustrezno odzvati na stresne dejavnike. Vključujejo pa 
lahko programe in ukrepe. Poznamo programe: za dvigovanje fizične in psihične kondicije 
zaposlenih, krepitve zdravja, izobraževanja in informiranja zaposlenih o problematiki stresa 
in njegovih škodljivih posledicah, svetovanje, psihoterapija, usposabljanja za obvladovanje 
stresa (vaje sproščanja, učenje veščin komuniciranja, reševanje problemov in odločanja) 
idr.; poznamo pa tudi  ukrepe: za izboljšanje pogojev dela, menjave dela oz. razporeditev 
delavca na njemu ustreznejšo delovno mesto, omogočanje večje kontrole nad hitrostjo in 
potekom dela idr. (Böhm, in drugi, 2014, str. 248). 
Nasveti za posameznika (Društvo za psihološko svetovanje Kameleon, 2012): 
– naučite se bolj učinkovito upravljati s svojim časom (razporedite si opravila po 
pomembnosti); 
– sprejmite zdrav način življenja (zdrava prehrana, redna telovadba, dovolj počitka in 
spanja);  
– poskušajte razviti pozitiven slog razmišljanja; 
– upoštevajte svoje omejitve in zmožnosti ter ne pretiravajte; 
– ugotovite, kaj vam povzroča stres; 
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– izogibajte se nepotrebnim konfliktom; 
– sprejmite stvari, ki jih ne morete spremeniti; 
– vzemite si čas za sprostitev in si napolnite baterije (odmor med delovnim časom, 
dopust, branje, poslušanje glasbe, sprehod v naravi …); 
– najdite čas za prijatelje in družbo (težave se lahko zmanjšajo že s tem, da jih z 
nekom delimo); 
– poskusite na stvari pogledati z drugega zornega kota; 
– izogibajte se alkoholu, nikotinu in kofeinu ter drugim poživilom; 
– osredotočite se na pozitivne vidike svojega življenja. 
 
Z ukrepi obvladovanja stresa poskušamo stres nadzorovati, omejiti ali ga preprečiti. Kadar 
nam to uspe, se naše počutje in delovanje vrne na običajno raven. V nasprotnem primeru 
pa vodijo do izčrpanosti, motenj, slabega počutja in obolenj. Ker se v vsakdanjem življenju 
srečujemo z različnimi stresorji, je najboljši ukrep, da se z njimi soočimo in jih obvladujemo 
že v začetni fazi. 
5.2 UTRUJENOST 
Utrujenost je negativni kazalnik zdravja, ki zmanjšuje učinek pri delovni aktivnosti in je 
posledica izvajanja te aktivnosti. Z delavčevega vidika je utrujenost neprijeten telesni 
občutek, ki mu ne dovoljuje, da bi začeto delo enako hitro in dobro nadaljeval. V bistvu je 
obrambni mehanizem organizma, ki varuje energijske rezerve in preprečuje prekomerno 
obrabo organov. Z zdravstvenega vidika je pojav, ki zmanjšuje odpornost proti bolezni. Z 
ekonomskega vidika pa pojav, ki zmanjšuje kakovost in storilnost delavcev (Bilban, 2005, 
str. 122). 
Glede na vrsto dela utrujenost delimo na telesno in mentalno. Telesno, ko gre za posledico 
fizičnega dela in mentalno oziroma psihično, ki je posledica intelektualnega dela (Veber 
Rasiewicz, 2010, str. 49). Pisarniškim delavcem predstavlja največjo utrujenost pretežno 
delo z računalnikom ter s tem povezan prisilen sedeči položaj.  
5.2.1 VZROKI UTRUJENOSTI IN NJENI ZNAKI 
Utrujenost je stanje izčrpanosti, ki se kaže v zmanjšani fizični in umski sposobnosti. Občuti 
jo vsak človek in je normalen pojav po neki obremenitvi. Organizem preprosto potrebuje 
svoj počitek in čas za regeneracijo, kar pomeni, da utrujenost ni vedno znak bolezni. Pri 
kronični utrujenosti tudi počitek ne odpravi utrujenosti, dodatne obremenitve pa še 
poslabšajo stanje. V tem primeru je utrujenost bolezensko stanje in je potrebna zdravniška 
pomoč. 
Vzroki utrujenosti so lahko različni, in sicer: slaba organizacija dela, neprimerno delovno 
mesto, dolgotrajno in intenzivno delo, enolično delo, pomanjkanje sposobnosti, 
nemotiviranost za delo, slabi medsebojni odnosi, pomanjkanje počitka, posledica stresa, 
slaba prehrana, različne bolezni, nezadovoljstvo v zasebnem življenju in drugo (Bilban, 
2005, str. 122). 
   27 
Utrujenost ugotavljamo po njenih znakih oziroma kazalcih. Ti znaki se kažejo na človeku ali 
v njegovi duševnosti ter pri delu. Šinko (2000, str. 97) navaja dva znaka utrujenosti:  
– Objektivni znaki utrujenosti so tisti, ki jih lahko opazijo drugi ljudje v naši okolici in 
se kažejo kot: padec v kakovosti in količini opravljenega dela, povečanje števila 
napak, nepredvidenem prekinjanju dela in odmorih, nihanju v hitrosti izvajanja dela, 
spremembah v delovanju raznih organov, zmanjšani in slabi usklajenosti gibov. 
– Subjektivne znake utrujenosti pa opazi oseba sama in so: negativen odnos do dela, 
nezanimanje za delo, želja po prekinitvi dela, slabše oblike vedenja in obnašanja, 
sporne situacije, razdražljivost, delo postane dolgočasno, nižja sposobnost 
zaznavanja, mišljenja in razumevanja. 
Pisarniški delavci se zaradi pretežnega dela za računalnikom pogosto soočajo tudi s 
senzorično utrujenostjo. Senzorična utrujenost lahko povzroči oslabelost vida, glavobol, 
utrujene, rdeče ali boleče oči. Znake senzorične utrujenosti lahko povzroči dolgotrajno 
gledanje v računalniški zaslon, slaba nastavitev računalnika, neustrezna razsvetljava, 
bleščanje in podobno (EU-OSHA, 2007). 
5.2.2 NAČINI ODPRAVLJANJA IN ZMANJŠEVANJA UTRUJENOSTI 
V organizaciji je glavna naloga obdržati produktivnost in zmanjšati utrujenost, ki je glavni 
vzrok padca produktivnosti. Med načine odstranjevanja, preprečevanja in zmanjševanja 
utrujenosti spadajo (Šinko, 2000, str. 97): 
– odmor, 
– uživanje hrane oziroma dodajanje manjkajočih snovi, 
– uporaba stimulatorjev. 
Odmor je najlažji način, s katerim omogočimo organizmu, da se spet vrne v normalno 
stanje. Odmor mora biti primerno dolg, kajti predolg odmor povzroči padec delovne 
učinkovitosti, prekratek odmor pa nam ne pomaga odpraviti utrujenosti. Pomembnejše od 
dolžine odmora sta njihovi število in oblika. Raziskave so pokazale, da je učinkovitost večja, 
če je med delovnim časom več krajših odmorov, ki trajajo nekaj minut. Aktivni odmori so 
primerni pri lažjih fizičnih delih, pri težjih pa je boljše počivati (Šinko, 2000, str. 98). 
Z uživanjem hrane se obnovi delavčeva energija, ki jo potrebuje za primerno delovno 
učinkovitost ter dobro počutje. Za odpravo ali zmanjšanje utrujenosti je treba dati telesu 
manjkajoče snovi, ki so v hrani. Primerna je le hrana, ki daje potrebno energijo, vendar ne 
povzroča prevelikih nihanj inzulina, saj to lahko vodi do ponovnega in hitrega padca 
energije. Manjkajoče snovi, ki jih moramo vnesti v telo, so: vitamini, nenasičene maščobne 
kisline, sadni sladkor, minerali. Snovi, ki naj bi se jim izogibali, so: beli sladkor, škrob, 
nasičene maščobe kisline.  
 
Stimulatorji so eden od načinov, ki nam pomagajo zmanjšati ali za kratek čas odpraviti 
občutek utrujenosti. Glede na njihovo delovanje na človeško telo jih delimo na (Šinko, 2000, 
str. 99): 
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– Kemične stimulatorje, kot so kofein v kavi, tein v čaju, in razne tablete. Delujejo kot 
poživila in navadno odpravijo le občutek utrujenosti. Po zaužitju je človek napolnjen 
z energijo in sposoben delati še nekaj časa, vendar po zaužitju takšnih kemičnih 
stimulatorjev in dlje trajajočem delu utrujenost traja dlje časa. Pri rednem jemanju 
lahko pride do okvar v organizmu in tudi do duševnih motenj. 
– Fiziološke stimulatorje, ki so naravnejši in navadno povezani z odmori. Z njimi 
sprožimo v organizmu take procese, ki odstranjujejo razpadle produkte 
presnavljanja in izboljšujejo delovanje organizma. Fiziološki stimulatorji so: 
umivanje s hladno vodo, masiranje mišic, globoko vdihavanje zraka in drugo. 
– Psihološke stimulatorje, ki so vezani na delavčev odnos do dela in so običajno 
posledica delovanja motivacije. Psihološki stimulatorji so: pohvale, tekmovanja, 
sodelovanja, plača idr. Zanje je značilno, da povzročajo v telesu najbolj gospodarno 
oziroma razumsko izkoriščanje energije. Organizem deluje tako usklajeno, da je vsa 
odvečna potrošnja energije vnaprej onemogočena. Pod takimi pogoji se utrujenost 
pokaže šele proti koncu delovnega časa ali se sploh ne pojavi.  
Ob vedno bolj natrpanih urnikih in hitrem načinu življenja se vedno več ljudi počuti utrujene. 
Utrujenost se najpogosteje pojavlja med 20. in 40. letom in po 75. letu. Pogostejša je pri 
ženskah, zlasti pri zaposlenih materah malih otrok. Poznamo kratkotrajno, podaljšano in 
kronično utrujenost. Kratkotrajna utrujenost ni zaskrbljujoča, saj je normalen pojav po 
telesni ali duševni obremenitvi. Organizem preprosto potrebuje počitek in čas za 
regeneracijo. Človeško telo si lahko predstavljamo kot mobilni telefon, ki mu moramo 
napolniti baterijo. Tudi našemu telesu moramo po naporu povrniti moč. To lahko dosežemo 
s počitkom ali opravilom, v katerem uživamo in nam da nov zagon. Pogost vzrok 
kratkotrajne utrujenosti so tudi različne okužbe in prehlad. Podaljšana utrujenost je 
najpogosteje posledica telesne ali duševne bolezni. Najpogosteje gre za naslednje bolezni: 
bolezen ščitnice, sladkorno bolezen, slabokrvnost, bolezni srca, revmatološka obolenja, 
depresijo in številne duševne motnje. Lahko je posledica uživanja zdravil, pomirjeval in 
alkohola. Mogoče je tudi, da od svojega telesa preprosto zahtevamo preveč in mu ne 
povrnemo moči. Kronično utrujenost pa določimo, če utrujenost ni posledica telesne bolezni, 
duševne motnje ali hudih telesnih naporov in traja več kot pol leta. Gre za težko stanje, ki 
človeka onesposobi za vsakodnevne dejavnosti in močno okrni kakovost njegovega življenja 
(Klančar, 2016). 
5.3 DELOVNI ODMORI IN POČITKI 
Odmor na delovnem mestu je omejeno časovno obdobje, ko je zaposlenemu omogočeno, 
da si vzame čas za počitek. 
Obremenitve na delovnem mestu lahko imajo negativne posledice za zdravje in razpoloženje 
zaposlenega, kar se lahko kaže tudi v zmanjšani učinkovitosti organizacije. Zato je 
pomembno, da ima zaposleni dovolj pogoste in primerno dolge odmore, saj mu ti 
omogočajo sprostitev, okrevanje in povrnitev energije. Odmor od dela oziroma delovnih 
nalog poteka v različnih časovnih obdobjih. Trajajo lahko od nekaj minut do več ur ali dni. 
Med krajšimi odmori, ki trajajo nekaj minut in potekajo med delovnikom, si lahko zaposleni 
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vzamejo čas za malico, lahko se sprehodijo, naredijo raztezne vaje ali samo počivajo. Daljši 
odmori pa lahko trajajo od nekaj ur do več dni, ko je uslužbenec oddaljen od delovnega 
okolja. Daljši počitki so lahko vikendi, prazniki, prosti dnevi, dopust. Glavni namen vseh 
odmorov je, da se zaposleni telesno in duševno spočijejo od dela.  
Odmore in počitke (dnevne oz. tedenske) ureja Zakon o delovnih razmerjih (ZDR-1). 
5.3.1 ODMOR MED DELOVNIM ČASOM 
Delavec, ki med dnevnim delom dela polni delovni čas, ima pravico do 30-minutnega 
odmora. Pri krajšem delovnem času pa ima delavec pravico do odmora med dnevnim 
delovnim časom v sorazmerju s časom, ki ga prebije na delovnem mestu. Odmor se lahko 
določi šele po eni uri začetka delovnega časa in eno uro pred koncem delovnega časa (ZDR-
1, 154. člen). Ta odmor je časovno daljši in namenjen za malico. V tem času ima delavec 
pravico prenehati z delovno aktivnostjo in se umakniti. Odmor je priporočljiv v času malice, 
kosila ali večerje in preden se pojavijo prvi znaki utrujenosti oziroma pred upadom 
produktivnosti. 
Delavec, ki je mlajši od 18 let in dela najmanj štiri ure in pol na dan, ima med delovnim 
časom pravico do najmanj 30-minutnega odmora (ZDR-1, 192. člen). Delavka, ki dela polni 
delovni čas in doji otroka, ki še ni dopolnil 18 mesecev starosti, ima pravico do odmora za 
dojenje med delovnim časom, ki traja najmanj eno uro dnevno. (ZDR-1, 188. člen) 
Pri delu s slikovnim zaslonom mora delodajalec zagotoviti redne krajše in daljše odmore, ki 
so sestavni del delovnih nalog na delovnem mestu. Potek odmorov in korektivne vaje 
morajo biti strokovno ustrezne (Pravilnik o varnosti in zdravju pri delu s slikovnim zaslonom, 
8. člen). 
5.3.2 DNEVNI IN TEDENSKI POČITEK  
Delavec ima pravico do 12-urnega nepretrganega počitka v obdobju 24 ur in 11-urnega 
nepretrganega počitka, če ima neenakomerno ali začasno prerazporejen delovni čas (ZDR-
1, 155. člen). Ta čas je določen, da se lahko delavec odpočije od dela in napolni baterije 
ter spočit in učinkovit nadaljuje drug delovni dan. 
Delavec ima v obdobju sedmih zaporednih dni poleg pravice do dnevnega počitka tudi 
pravico do počitka v trajanju najmanj 24 neprekinjenih ur. Če mora delavec zaradi 
objektivnih, tehničnih in organizacijskih razlogov delati na dan tedenskega počitka, se mu 
ta zagotovi na kakšen drug dan v tednu. Minimalno trajanje tedenskega počitka se upošteva 
kot povprečje v obdobju 14 zaporednih dni (ZDR-1, 156. člen). 
5.3.3 URE DELA Z RAČUNALNIKOM 
Neprestano delo za računalnikom je pomemben dejavnik tveganja za z delom povezana 
kostno-mišična obolenja in obremenjenost oči. Stalno ponavljajoče se delo in statična ali 
neustrezna drža telesa sta razloga za stalne obremenitve mišic v vratu, ramenih in hrbtu, ki 
sčasoma vodijo do bolečin. Delo za računalnikom predstavlja tudi obremenitve za oči. 
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Zmanjša se pogostost mežikanja, ob tem pa se oči prekomerno sušijo zaradi izpostavljenosti 
suhemu zraku (MDDSZ, Primeri izboljšav, 2016).  
Med delom morajo delavci imeti zagotovljene redne krajše in daljše odmore. Krajši odmori 
delavcu omogočijo, da (EU–OSHA, 2007, str. 9): 
– pogosteje spremenijo svojo držo z manjšimi prilagoditvami stola ali naslona, 
– naredijo raztezne vaje (raztegnejo prste, roke, lakti in telo), 
– opravljajo drugačne naloge (na primer vlagajo dokumente v mape, napolnijo 
tiskalnik s papirjem), 
– vstanejo in se sprehodijo, 
– oči usmerijo v predmete, proč od zaslona. 
 
Priporoča se 10–15 minut odmora po vsaki uri neprestanega intenzivnega dela z 
računalnikom. Če to ni mogoče, si je treba vzeti minuto ali dve odmora enkrat ali dvakrat 
na uro (MDDSZ, Primeri izboljšav, 2016). V tem času je priporočljivo narediti raztezne in 
druge vaje, ki poživijo um in telo. Redni odmori in pogosto spreminjanje telesne drže med 
delovnim časom zmanjšajo nelagodje delavca in mu omogočijo sprostitev mišic, ki je dober 
ukrep proti bolečinam. S tem se zmanjšajo tveganja, povezana z daljšo statično držo za 
računalnikom. 
5.3.4 VAJE, KI JIH LAHKO NAREDIMO KAR V PISARNI 
Sedeči položaj s seboj prinaša številne težave, kot so: mravljinčenje v rokah in nogah, 
utrujenost v mišicah, bolečine in napetosti v hrbtenici ter podobno. Z izvajanjem vaj, ki jih 
lahko naredimo kar na delovnem mestu, lahko razbremenimo mišice in vezi ter pospešimo 
krvni obtok in s tem preprečimo ali vsaj zmanjšamo zgoraj opisane težave (Skupina IRI 
Ljubljana, 2016).  
Vaje za krepitev očesnih mišic izvajamo tako, da imamo oči odprte in jih premikamo navzgor 
in navzdol, sledi premik iz desnega zgornjega kota v levi spodnji kot in obratno, krožimo z 
očmi najprej v eno smer in nato v obratno. Vaje večkrat ponovimo in jih poskusimo izvesti 
tudi z zaprtimi očmi (Koščak Tivadar, 2013, str. 2). 
Vajo za vrat, s katero želimo preprečiti oziroma zmanjšati bolečine v vratu in povečati 
njegovo gibljivost, izvajamo tako, da sedimo vzravnano, sklenemo roki in dlani položimo na 
čelo. Ob izdihu glavo potisnemo proti rokam, hkrati pa roke potiskamo nazaj. Vajo 
ponovimo, tako da položimo dlani za glavo, na vrh glave in na obe strani glave (Koščak 
Tivadar, 2013, str. 3). 
Namen vaje z iztegovanjem rok sede je ohraniti gibljivost hrbtenice in ramenskega obroča 
ter izboljšati stransko raztegnjenost prsnega koša. Izvajamo jo tako, da sedimo na stolu v 
stabilni in pokončni drži. Iztegnemo levo roko ob telesu navpično navzgor, desno pa 
navzdol. Z levo roko se skušamo »dotakniti« stropa, z desno pa tal. Iztezanje rok naj bo 
počasno in z občutkom. Pazimo, da med vajo ne dvigamo stopal ali zadnjice in se ne 
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obračamo. Čutiti moramo močen razteg mišic med rebri in medenico. Vajo izvajamo 
sproščeno in v naravnem ritmu dihanja (Karpljuk & Lavrenčič, 2009, str. 12). 
Vajo za ramenski obroč izvajamo z namenom, da sprostimo napetost v ramenskem obroču 
in povečamo njegovo gibljivost. Rahlo se nagnemo vstran ali naprej in nežno zanihamo z 
roko levo in desno, nato naprej in nazaj ter zaokrožimo. Vajo ponovimo še z drugo roko. 
Nato rami večkrat dvignemo navzgor proti ušesom in ju spustimo (Koščak Tivadar, 2013, 
str. 3). 
Z vajo, s katero vstajamo s stola, okrepimo mišice nog, pridobimo stabilnost telesa pri 
vstajanju s stola in sedanju nanj ter vadimo dinamično pokončno držo hrbtenice. Izvajamo 
jo tako, da sedimo bližje robu stola, kolena razširimo v širino bokov in poskrbimo za 
vzravnano držo. Težo telesa prenesemo naprej proti kolenom in počasi vstanemo. Nato se 
z vzravnano hrbtenico nagnemo naprej, počasi skrčimo kolena in kolke ter sedemo. Vajo 
nekajkrat ponovimo. Vajo, ki je težja za eno nogo, lahko izvajamo, če drugo stopalo 
položimo pred prvo in obratno. Pri tem pazimo, da je koleno stabilno in v liniji s stopalom. 
Glavo držimo v podaljšku hrbtenice in pri vstajanju brade ne potiskamo navzven. Pazimo 
tudi, da si ne pomagamo z rokami in ne dvigujemo ramen (Karpljuk & Lavrenčič, 2009, str. 
12). 
 
Z opisanimi vajami si pomagamo sami in tako ohranimo svoje zdravje ter dobro počutje. 
Pomembno je redno in pravilno izvajanje vaj, da preprečimo razne okvare in bolezni, ki so 
povezane s sedečim delom. 
5.4 KOSTNO-MIŠIČNA OBOLENJA 
Delavci so pri svojem delu vsak dan izpostavljeni raznim škodljivim dejavnikom, posledice 
tega pa so seveda lahko zdravstvene okvare in razne bolezni, povezane z delom. Tudi 
pisarniški delavci so izpostavljeni številnim zdravstvenim tveganjem.  
Glavne zdravstvene težave, ki so posledica pisarniškega dela, so kostno-mišična obolenja, 
stres in utrujenost oči. Kostno-mišična obolenja sodijo med najpogostejše z delom povezane 
zdravstvene težave v Evropi. Tovrstna obolenja so velik problem, saj prizadenejo zdravje 
delavcev in povzročajo dodatne stroške podjetjem in tudi državi. Ovirajo delo, zmanjšujejo 
produktivnost delavcev in lahko povzročijo izostanek z dela ali celo invalidnost (Jug, 2008, 
str. 46).  
Med kostno-mišična obolenja štejemo okvare mišic, kit, vezi, sklepov zgornjih udov 
(ramena, zapestja), hrbta in spodnjih udov (kolena, boki). Bolezenski znaki so bolečine, 
zatekanje, skelenje in odrevenelost, ki lahko vodijo do težav pri premikanju. Če ne 
ukrepamo, lahko pride celo do dolgotrajne nezmožnosti za delo. Pisarniški delavci pogosto 
trpijo zaradi bolečin v vratu, zgornjih udih in hrbtnem predelu, ki so posledica ponavljajočih 
se gibov in statične narave njihovega dela. Splošen izraz za tovrstna obolenja je poškodba 
zaradi ponavljajočih se gibov (EU-OSHA, 2007, str. 2–3). 
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Pisarniški delavci se pogosto soočajo s sindromom zapestnega oz. karpalnega kanala. Gre 
za boleč sindrom, ki prizadene roko in zapestje. Karpalni oz. zapestni kanal je ozek prehod, 
ki ga tvorijo kosti in vezi v zapestju (Slika 7). Skozi njega tečejo kite mišic upogibalk prstov 
rok in mediani živec, ki oživčuje številne mišice, po njem pa se tudi prenašajo občutki za 
otip palca, kazalca, sredinca, pol prstanca in kože na palčevi strani dlani. Če tkiva v tem 
kanalu otečejo ali se vnamejo, stisnejo živec in pride do mravljincev, občutka olesenelosti 
v roki in bolečine (Belić & Korošec & Železnik, 2010, str. 69–70). 
Slika 7: Karpalni kanal 
 
Vir: Dolores Jane (2004) 
Iz slike 7 je razvidna sestava karpalnega oziroma zapestnega kanala, ki ga sestavljajo 
zapestne kosti, kite fleksorjev, živec medianus in transversalni zapestni ligament. 
Ker nenehno delo za računalnikom posameznika sili v nenaraven telesni položaj, lahko to 
zaradi statične napetosti mišic, ponavljajočih se gibov in nepravilnega položaja vodi do 
bolezni hrbtenice in rok. Po nekaj letih tovrstnega dela se lahko pojavijo bolečine v vratu, 
ledvenem predelu in ramenskih sklepih. Nepravilen položaj hrbtenice in rok med delom vodi 
do težav, ki se kažejo kot mravljinčenje, bolečina in krči v vratnem in ledvenem predelu 
hrbtenice, v plečih in mišicah ramenskega obroča. Zaradi pomanjkanja gibanja in 
nepravilnega pritiska na medvretenčne ploščice lahko pride tudi do degeneracije 
medvretenčnih plošč (Jug, 2008, str. 46–47). 
Pri sedečem delovnem položaju je pomembno, da sedež in način sedenja sledita 
ergonomskim navodilom, sicer lahko pride do povečane ukrivljenosti hrbtenice ali lordoze. 
To pomeni, da je pritisk na spodnje ledvene medvretenčne ploščice (diske) večji kot takrat, 
kadar vzravnano stojimo. Pogosto se pri sedenju zalotimo v polsedečem položaju s povsem 
vzravnano ledveno hrbtenico, ker tako sprostimo mišice. Dalj časa trajajoče sedenje v 
takšnem položaju predstavlja tveganje za okvaro diska in pojavljanje bolečin, ki izvirajo iz 
pasivno obremenjenih vezivnih in sklepnih struktur hrbtenice (Böhm, in drugi, 2014, str. 
86). 
Zraven navedenega pri pisarniškem delu pogosto prihaja tudi do poškodb kit in ovojnic. To 
so mehka tkiva, ki so v bližini sklepov in povzročajo bolečine ali otrdelost sklepov. Ko se 
naše mišice ali kosti premikajo, to obremenjuje kite, ovojnice in vezi, kar je v redu, dokler 
gre za premike, ki smo jih navajeni. Kadar pa se mišica premakne v novi smeri ali pa z večjo 
močjo, lahko povzroči poškodbe, tako na kitah kot na samih mišicah. Čez čas se te poškodbe 
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zacelijo, tkiva pa se privadijo na nova bremena. Do težav pride, kadar zmanjka časa za 
celjenje. Pojavijo se bolečine, navadno v sklepih (Belić & Korošec & Železnik, 2010, str. 71). 
5.5 OBREMENITVE ZARADI DELOVNEGA OKOLJA 
V delovnem okolju na uslužbenca vplivajo različni dejavniki, kot so: zrak, temperatura, 
svetloba, hrup, sevanje, vibracije, barve itd. Bolj so dejavniki okolja prilagojeni potrebam 
delavcev, večji sta njihovi zadovoljstvo in učinkovitost pri delu, hkrati pa se zmanjša 
možnost obolenj in poškodb. 
5.5.1 ZRAK IN PREZRAČEVANJE 
Človeški organizem je prilagojen zraku, ki vsebuje 78 odstotkov dušika, 21 odstotkov kisika 
in 1 odstotek drugih plinov ali snovi. Zaradi škodljivih plinov in snovi iz okolja se zmanjšuje 
količina kisika, zato je potrebno redno prezračevanje prostora, da zagotovimo dovolj 
svežega zraka in s tem zdrave pogoje za delavca (Brejc, 2000, str. 216). 
Ločimo dve vrsti prezračevanja (Pravilnik o zahtevah za zagotavljanje varnosti in zdravja 
delavcev na delovnem mestu, 15. člen): 
– naravno, ki je omogočeno z dovolj velikimi okenskimi ali drugimi prezračevalnimi 
odprtinami; 
– umetno, ki je omogočeno s prezračevalnimi oziroma klimatskimi napravami.  
Pri prezračevanju moramo paziti, da delavci niso izpostavljeni suhemu ali hladnemu zraku 
in neposrednemu zračnemu toku oziroma prepihu. V takih primerih lahko občutimo 
izsušenost in napetost v očeh ter napetost v mišicah. 
5.5.2 TEMPERATURA V PROSTORIH 
Temperatura v prostorih mora biti takšna, da je delavcu v prostoru udobno. Razumna 
temperatura, pri kateri je delavcu udobno, pa je odvisna od njegove delovne aktivnosti in 
drugih vplivov iz delovnega okolja.  
V prostorih, kjer se opravlja pisarniško delo oziroma fizično lahko delo, je pozimi primerna 
temperatura od 21 do 23 °C, poleti pa do 26 °C. V poletnem času lahko s klimatskimi 
napravami temperaturo v prostoru precej znižamo, kar pa ni priporočljivo. V prostoru je 
lahko –6 do –7 °C razlike glede na poletno zunanjo temperaturo, kar še predstavlja ugodno 
temperaturo za človeka (Stare, 2010, str. 168). Po Pravilniku o zahtevah za zagotavljanje 
varnosti in zdravja delavcev na delovnih mestih (25. člen) temperatura zraka v delovnih 
prostorih ne sme presegati 28 °C. 
5.5.3 RELATIVNA VLAŽNOST ZRAKA 
V delovnem prostoru, ki se prezračuje s prezračevalno ali klimatsko napravo, je relativna 
vlažnost dovajanega zraka odvisna od njegove temperature, ki ne sme presegati naslednjih 
vrednosti: 
         »– 80% pri temperaturi zraka, ki je enaka ali nižja od 20 °C; 
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– 73% pri temperaturi zraka, ki je enaka ali nižja od 22 °C; 
– 65% pri temperaturi zraka, ki je enaka ali nižja od 24 °C; 
– 60% pri temperaturi zraka, ki je enaka ali nižja od 26 °C; 
– 55% pri temperaturi zraka, ki je enaka ali nižja od 28 °C. 
(3) Relativna vlažnost dovedenega zraka ne sme biti nižja od 30%.« (Pravilnik o 
zahtevah za zagotavljanje varnosti in zdravja delavcev na delovnem mestu, 22. člen). 
 
V pisarniških prostorih naj relativna vlažnost zraka znaša od 40 % pozimi in do 60 % poleti 
(Brejc, 2000, str. 216). S pravilnim prezračevanjem in primerno temperaturo v delovnih 
prostorih bo tudi relativna vlažnost primerna, kar ugodno vpliva na počutje delavcev. 
5.5.4 HRUP 
Zvok je pomemben in koristen vir informacij, ki nam omogoča medsebojno 
sporazumevanje, spoznavanje okolja, orientacijo v prostoru in opravljanje dejavnosti, 
potrebnih za normalno življenje. Preglasen zvok (hrup) pa lahko ima tudi negativne 
posledice za varnost in zdravje ljudi, čeprav se posamezniki nanj odzivamo različno. Hrup 
lahko povzroči okvaro sluha in je eden ključnih vzrokov za stres (Belič, Korošec & Železnik, 
2010, str. 102).  
Zanimivo je, da uslužbenci ne marajo popolne tišine pri opravljanju dela. V pisarniških 
prostorih je hrup od 40 do 50 dB še v mejah dovoljenega. Jakost hrupa od 65 do 90 dB je 
že tako visok, da psihično deluje na človeka. Pri daljši izpostavljenosti hrupu od 90 do 120 
dB že lahko nastanejo trajne poškodbe slušnih organov. Jakost hrupa nad 120 dB pa 
povzroča izgubo sluha že pri kratkotrajni izpostavitvi (Taboršak v: Brejc, 2000, str. 217). 
Vrednost hrupa lahko merimo samo z merilnimi instrumenti. 
V pisarniških prostorih se navadno ne srečujemo s tako močnim hrupom, da bi povzročil 
poškodbe slušnih organov. Delavci se pogosteje srečujejo z motečimi dejavniki hrupa, kot 
so: glasba, pogovori med sodelavci in strankami, delovanje pisarniške opreme (telefon, 
tiskalnik, računalnik, klima idr.), hrup iz zunanjega okolja. 
5.5.5 VIBRACIJE 
Moteči dejavniki za človeka so tudi vibracije oziroma tresljaji. Izvori tresljajev, so (Stare, 
2010, str. 170): 
– notranji, ki so najpogosteje povezani s slabo nameščeno delovno opremo. Tresljaje 
lahko povzročajo nepravilno ali slabo nameščeni tiskalniki, klimatske naprave, 
fotokopirni stroji in druga oprema; 
– zunanji, ki so povezani s prevoznimi sredstvi (bližina ceste, železnice). 
Škodljivost vibracij je odvisna od njihove intenzivnosti in časa izpostavljenosti. Povzročajo 
pa lahko prebavne motnje, vnetje sluznice, poslabšanje vida, vrtoglavice, motnje v mišično-
kostni strukturi in nevrološke ter vaskularne motnje ipd. (Böhm, 2014, str. 145). Da 
preprečimo škodljive vplive vibracij, si lahko pomagamo tako, da delovno mesto in opremo 
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redno vzdržujemo, dobro izoliramo in si pomagamo z različnimi vzmeti, ki preprečujejo 
vibracije. 
5.5.6 SEVANJE 
Pravilnik o varnosti in zdravju pri delu s slikovnim zaslonom (3. člen) določa, da morajo biti 
vsa elektromagnetna sevanja, z izjemo vidnega sevanja, v skladu s predpisi zmanjšana do 
najmanjše mogoče mere, in da se zagotovi varno in zdravo delovno okolje.  
Največkrat so zaposleni, ki opravljajo delo za računalnikom, zaskrbljeni glede škodljivega 
sevanja računalniške opreme. Na vprašanje Ali računalniška oprema oddaja škodljivo 
sevanje? lahko odgovorimo z ne. Računalniška oprema oddaja vidno svetlobo in druge vrste 
elektromagnetnega sevanja. Vidna svetloba nam omogoča, da vidimo zaslon. Druge vrste 
elektromagnetnega sevanja lahko škodijo, če gre za visoke ravni sevanja, vendar so ravni 
sevanja pri računalniški opremi bistveno pod dovoljenimi mejami, ki so določene po 
mednarodnih priporočilih. Torej delodajalcu ni treba izvesti merjenja ravni sevanja, ki ga 
oddaja računalniška oprema, delavec pa zaradi tega ne potrebuje nobene osebne varovalne 
opreme (MDDSZ, Najpogostejša vprašanja uporabnikov računalnika?, 2016). 
Sevanje je lahko tudi zemeljskega izvora (vodno sevanje, kozmično sevanje idr.), njegov 
vpliv na zdravje pa še ni dovolj raziskan. Poznamo tudi druga sevanja, s katerimi pa se ne 
srečujemo v pisarniškem delovnem okolju. To so na primer radioaktivna sevanja, toplotno 
sevanje, lasersko sevanje in drugo. 
5.5.7 OSVETLITEV 
Osvetljenost je eden od najpomembnejših dejavnikov delovnega okolja ter predstavlja 
temeljni pogoj za varnost in zdravje pri delu. Prilagoditev osvetlitvenih razmer pri delu za 
slikovnim zaslonom pa predstavlja eno od najtežjih nalog. Neprimerna oziroma slaba 
osvetljenost vodi do slabše delovne učinkovitosti, povečuje možnost nesreč in delavcu 
povzroča glavobol, oslabljenost vida, pekoče in boleče oči, utrujenost, nelagodje, stres.  
Pravilno, enakomerno in zadostno osvetljenost delovnega prostora lahko zagotovimo z 
razsvetljavo; ta je lahko dnevna, umetna ali kombinirana. Razsvetljava vpliva na delovni 
učinek in psihično počutje delavcev. Pri porastu osvetljenosti raste tudi hitrost zaznavanja, 
zmanjša pa se čas reakcije. Jasno je, da je normalna hitrost zaznavanja in reakcije nujen 
pogoj za preprečevanje poškodb (Bilban, 2005, str. 111). 
Osnovni pogoji zadovoljive mešane osvetlitve v prostoru, pri katerih želimo delati z 
računalnikom v prijetni osvetlitveni klimi, so naslednji (Chiazzari & Gaspan v: Stare, 2010, 
str. 171): 
– Prostor mora biti enakomerno osvetljen, zato je treba razporediti in električno vezati 
svetila tako, da lahko ločeno prižigamo vrste svetilk, ki so različno oddaljene od 
oken. 
– Barva umetne osvetlitve mora biti podobna naravni svetlobi, prijetna je rahlo topla 
svetloba. 
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– Dodatnih svetilk ne postavljamo v delovni prostor, saj se s tem zmanjša enakomerna 
osvetlitev. Pri delu mora zadoščati splošna osvetljenost prostora. 
– Umetna stropna svetila morajo biti izvedena s svetili z zrcalnimi prekati. 
– Svetila za umetno osvetlitev razporedimo tako, da svetloba pada z iste strani kot 
dnevna svetloba. Svetila naj ne bodo nad zasloni. 
– Umetna svetloba ne sme utripati. 
– S senčili na oknih preprečimo vpad sončne svetlobe v delovni prostor ali na delovno 
površino, kar bi sicer lahko povzročilo prevelike razlike svetlosti, kontraste in 
bleščanje. 
Priloga k Pravilniku o varnosti in zdravju pri delu s slikovnim zaslonom (3. člen) določa 
naslednje: Naravna in/ali umetna osvetljenost prostora mora znašati, če je le mogoče, 400 
lx +/– 100 lx in zagotavljati zadovoljive svetlobne razmere pri upoštevanju vrste dela in 
zmogljivosti delavčevega vida. Razmerje svetlosti med zaslonom in okoljem v neposrednem 
vidnem polju, če je le mogoče, ne sme presegati 1 : 3, v ožjem širšem polju 1 : 10 in v 
širšem vidnem polju 1 : 20. Moteče bleščanje in odseve zaslona moramo preprečiti z 
ustrezno postavitvijo delovnega mesta glede na razmestitev in tehnične značilnosti virov 
osvetlitve. Viri svetlobe, kot so okna, svetilke, svetlobne odprtine ali svetle površine, lahko 
povzročajo neposredno bleščanje ali moteče zrcaljenje na zaslonu, zato mora biti delovno 
mesto oblikovano tako, da se to prepreči. Okna morajo imeti ustrezna senčila, s katerimi 
lahko preprečimo vpad sončne svetlobe na delovno mesto ali v prostor, tako da ni moteno 
delo. Če je le mogoče, zaslon ne sme biti obrnjen proti oknu ali od okna, sicer so potrebni 
posebni ukrepi proti bleščanju in zrcaljenju. Nizi stropnih svetilk morajo biti vzporedni s 
smerjo delavca na delovnem mestu, zaslon pa nameščen in nagnjen tako, da na njem ni 
zrcaljenja svetilk. Svetilke morajo imeti takšne značilnosti, da na zaslonu ne povzročajo 
zrcaljenja. 
5.5.8 VIZUALNO UGODJE 
Na vizualno ugodje v pisarniških prostorih vplivajo: rastline, barve, slike, okrasi (dekorativni 
elementi) in drugo. Primerna izbira okrasnih elementov lahko izboljša počutje in 
razpoloženje zaposlenih. 
Rastline poskrbijo za lepši videz prostora, poleg tega pa proizvajajo kisik, skrbijo za ustrezno 
vlažnost zraka, ga čistijo in absorbirajo in nevtralizirajo škodljive pline. Dokazano je tudi, da 
rastline pogosto zmanjšujejo stres, kar vodi k boljšemu počutju in večji delovni storilnosti 
(Stare, 2010, str. 173). 
Barve v prostoru so velikega pomena, saj nam ustrezna barva omogoča prijetno počutje. 
Prevladujejo naj tople, pastelne barve, ki morajo biti svetle in delovati pomirjajoče. 
Neprimerne so izrazite barve ali izredno močno poudarjene zidne obloge ter sploh predmeti, 
ki so v močnih, živih barvah (Jereb & Jereb, 2000, str. 115). 
Pri postavitvi slik in okrasov v prostor je treba upoštevati naravo dela, stike s strankami in 
njihovo vsebino, ki ne odstopa od družbeno sprejemljivih norm. Okrasi so lahko tudi izdelki 
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in reklamne predstavitve proizvodov, storitev ali dejavnosti organizacije (Stare, 2010, str. 
173). 
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6 RAZISKOVALNI DEL 
Raziskovalno delo je osredotočeno na ugotovitve obremenitvenih dejavnikov pri delu, ki 
vplivajo na varnost in zdravje zaposlenih v Upravni enoti Slovenska Bistrica.  
Upravna enota Slovenska Bistrica skrbi za upravljanje in izvrševanje upravnih in strokovnih 
nalog ter drugih nalog na podlagi Uredbe o teritorialnem obsegu, kjer na prvi stopnji odloča 
o upravnih zadevah iz državne pristojnosti, ima pa tudi del pospeševalne in nadzorstvene 
funkcije v prostoru, ki ga pokriva. Deluje na 370 km2 velikem teritoriju, kjer prebiva 35.800 
prebivalcev, ki živijo v 133 naseljih in enem mestu – Slovenska Bistrica. Vsa naselja spadajo 
pod 4 občine oziroma 2 krajevna urada. S tem je Upravna enota Slovenska Bistrica po 
velikosti na 14. mestu v državi in s svojim delovanjem posega na celotno območje Slovenske 
Bistrice in Oplotnice. Načelnik Upravne enote Slovenska Bistrica je mag. Emil Trontelj, poleg 
njega je pooblaščenih še 35 uradnih oseb za odločanje o upravnih zadevah in za dejanja v 
postopku pred izdajo odločb. 
Zaradi funkcionalne povezanosti z ministrstvi so na upravni enoti organizirane notranje 
organizacijske enote. Organizacija Upravne enote Slovenska Bistrica: 
– NAČELNIK UE 
– ODDELEK ZA UPRAVNE NOTRANJE ZADEVE 
– Krajevni uradi: 
– Krajevni urad Poljčane 
– Krajevni urad Oplotnica 
– ODDELEK ZA OBČO UPRAVO, DRUGE UPRAVNE NALOGE IN SKUPNE ZADEVE 
– Kadrovsko poslovanje 
– Finančno-računovodsko poslovanje 
– Glavna pisarna 
– Informacijska pisarna 
– ODDELEK ZA KMETIJSTVO IN OKOLJE  
Raziskava je bila izvedena s pomočjo anketne metode. Rezultati anketnega vprašalnika 
prikazujejo, kakšno je stanje v delovnem okolju Upravne enote Slovenska Bistrica. 
6.1 METODOLOŠKI DEL RAZISKAVE 
Pri ugotavljanju primernosti delovnih pogojev in njihovih posledic, ki vplivajo na varnost in 
zdravje pri delu, je uporabljen anonimni vprašalnik, ki so ga izpolnjevali zaposleni v Upravni 
enoti Slovenska Bistrica. Vprašalnik zajema 10 vprašanj zaprtega tipa. Anketiranci so izbrali 
med že podanimi odgovori in trditvami s petstopenjsko ocenjevalno lestvico. Celotni anketni 
vprašalnik je prikazan v prilogi 1, rezultati števila zaposlenih glede na trditve pa v prilogi 2. 
Rezultati anketnih vprašalnikov so uporabljeni izključno za to diplomsko delo. 
S soglasjem načelnika mag. Emila Trontlja je bila anketa izvedena julija 2016. Posredovana 
je bila vsem zaposlenim, od tega je ustrezno izpolnjeno anketo vrnilo 34 oseb. 
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Grafikon 1: Spol 
 
Vir: lasten 
Med zaposlenimi v Upravni enoti Slovenska Bistrica prevladuje ženski spol, kar je razvidno 
iz grafikona 1. V anketi je sodelovalo 32 žensk, kar predstavlja 94 % vseh anketirancev in 
2 moška, ki predstavljata preostalih 6 %. 
Grafikon 2: Starost 
 
Vir: lasten 
Grafikon 2 prikazuje odstotni delež vseh anketirancev glede na starost. Med anketiranci je 
največ zaposlenih, ki so stari 46 ali več in predstavljajo 56 % (19 oseb) vseh sodelujočih. 
Sledijo jim osebe, stare od 36 do 45 let in predstavljajo 35 % (12 oseb). Starostno skupino 
od 26 do 35 let predstavlja 8 % (3 osebe) sodelujočih v anketi. Raziskava je pokazala, da 
med anketiranci ni osebe, mlajše od 26 let. 
0
10
20
30
40
50
60
70
80
90
100
Moški Ženski
6
94
0
10
20
30
40
50
60
Do 25 let Od 26 do 35 let Od 36 do 45 let 46 let in več
0
9
35
56
   40 
Grafikon 3: Starost 
 
Vir: lasten 
Iz grafikona 3 je razvidno, da ima največ anketirancev višješolsko ali visokošolsko izobrazbo, 
dokončano po starem programu, in sicer 29 % (10 oseb). Sledi jim skupina anketirancev z 
univerzitetno izobrazbo (stari program), ti predstavljajo 26 % (9 oseb). 15 % (5 oseb) 
zavzemata skupini s štiriletno srednješolsko in srednješolsko poklicno izobrazbo. Naslednja 
skupina anketirancev predstavlja 12 % (4 osebe) in je zaključila visokošolsko izobrazbo I. 
stopnje (bolonjski program). 3 % (1 oseba) imajo zaključen magisterij (stari program). 
Nobeden od anketirancev nima univerzitetne izobrazbe I. stopnje (bolonjski program), 
specializacije (stari program), magisterija – II. stopnje (stari program), doktorata (stari 
program) in doktorata – III. stopnje (bolonjski program). 
Grafikon 4: Čas zaposlitve 
 
Vir: lasten
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Iz grafikona 4, ki prikazuje zaposlitveni čas anketiranih v Upravni enoti, je razvidno, da je 
najvišji odstotek, 65 % (22 oseb), zaposlenih več kot 10 let. Sledi jim skupina anketiranih, 
ki predstavljajo 18 % (6 oseb), s časom zaposlitve od 6 do 10 let. Naslednja je skupina, 
zaposlena 1 leto ali manj in predstavlja 12 % (4 osebe) vseh sodelujočih. Najnižji odstotek, 
6 % (2 osebi) vseh anketirancev, je zaposlenih od 2 do 5 let. 
Grafikon 5: Potek dela v organizaciji 
 
Vir: lasten 
V grafikonu 5 so prikazane trditve glede poteka dela v organizaciji. V vsakem sklopu so 
zajeti odgovori glede na stopnjo strinjanja s trditvijo po odstotkih. Odgovori si sledijo po 
barvah v petih stopnjah od »Se nikakor ne strinjam« do »Se popolnoma strinjam«. V 
grafikonu je prikazanih sedem sklopov stolpcev za vsako trditev. Rezultati odgovorov glede 
na število zaposlenih so prikazani v prilogi 2, tabela 1.  
 
Iz prvega sklopa stolpcev je razvidno, da so delovne naloge dovolj raznolike, da je pri tem 
ohranjeno zanimanje za delo. Največji delež anketirancev, to je 50 %, je odgovorilo, da se 
s trditvijo strinja. 21 % anketirancev je odgovorilo »Se popolnoma strinjam«. Anketiranci 
se v povprečju izbrali odgovor »Se strinjam«. Zaposleni se tako srečujejo z dovolj raznolikimi 
delovnimi nalogami, ki ohranjajo njihovo zanimanje, s tem pa se tudi ohranja dober potek 
dela.  
 
S trditvijo »Z delom, ki ga opravljam, sem preobremenjen/-a« se anketiranci v povprečju 
strinjajo, kar je razvidno iz drugega sklopa stolpcev. 21 % se s trditvijo popolnoma strinja, 
38 % se strinja in 26 % anketirancev se delno strinja s trditvijo. Anketiranci se z odgovorom 
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Se nikakor ne strinjam Se popolnoma strinjam
1 Delovne naloge so dovolj raznolike, da pri tem ohranjam zanimanje za delo
2 Z delom, ki ga opravljam, sem preobremenjen/-a
3 Nadrejeni mi nudi dovolj podpore in nadzora pri opravljanju delovnih nalog
4 Med potekom dela spreminjam svoj položaj oz. delovno držo
5 Med delom so zagotovljeni redni krajši odmori
6 Med odmorom naredim korektivne oz. raztezne vaje
7 Pazim na pravilno držo pri opravljanju nalog
 42 
»Se strinjam« v povprečju strinjajo. Rezultati kažejo, da so anketiranci preobremenjeni z 
delovnimi nalogami, iz česar je mogoče sklepati, da je učinkovitost pri poteku dela slabša. 
  
S pomočjo ponujenih trditev »Nadrejeni mi nudi dovolj podpore in nadzora pri opravljanju 
delovnih nalog«, »Med potekom dela spreminjam svoj položaj oziroma delovno držo« in 
»Med delom so zagotovljeni redni krajši odmori« je mogoče ugotoviti, da so stopnje 
strinjanja različna. Videti je mogoče, da so anketiranci v povprečju izbrali odgovor »Se delno 
strinjam«. Na osnovi rezultatov lahko sklepamo, da zaposleni občasno spreminjajo svoj 
položaj in da so zaposlenim omogočeni občasni krajši odmori. Prav tako sta zaposlenim 
nudeni občasna podpora in nadzor nadrejenih. 
 
Zadnji dve trditvi prikazujeta večja nestrinjanja. Na trditev »Med odmorom naredim 
korektivne oziroma raztezne vaje« je kar 47 % anketirancev odgovorilo »Se nikakor ne 
strinjam«, 32 % »Se ne strinjam« ter 21 % »Se delno strinjam«. Nobeden ni odgovoril »Se 
strinjam« ali »Se popolnoma strinjam«, kar kaže na zelo slab rezultat. Pri trditvi »Pazim na 
pravilno držo pri opravljanju nalog« znaša 44 % odgovor »Se ne strinjam«, sledi mu 
odgovor »Se delno strinjam« s 35 %. Rezultati kažejo, da anketiranci ne skrbijo dovolj za 
svojo varnost in zdravje, saj ne pazijo na pravilno držo in ne izvajajo razteznih oziroma 
korektivnih vaj. Največji razlog za slab potek dela je tako prav v delavcih samih. 
 
Grafikon 6: Ustreznost opreme in pohištva 
 
Vir: lasten 
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1 Zaslon je postavljen tako, da na njem ni odsevov in motečega bleščanja
2 Vpad sončne svetlobe lahko preprečim z ustreznimi senčili na oknih
3 Tipkovnica je rahlo nagnjena in omogoča udobno držo rok
4 Delovni stol je udoben in stabilen
5 Opora za hrbet in višina delovnega stola sta nastavljivi
6 Delovna površina je dovolj velika za vso opremo in pripomočke, potrebne pri delu
7 Pod delovno mizo je dovolj prostora za neovirano gibanje
8 Zagotovljena mi je opora za noge, če jo potrebujem
9 Oprema in pohištvo sta brez leska in motečega bleščanja
 43 
Grafikon 6 prikazuje devet sklopov stolpcev glede na posamezne trditve, ki se navezujejo 
na ustreznost opreme in pohištva pri delu ter njune postavitve. V posameznem sklopu 
trditev si odgovori sledijo v petih stopnjah od »se nikakor ne strinjam« do »se popolnoma 
strinjam«. Rezultati odgovorov glede na število zaposlenih so prikazani v prilogi 2, tabela 2. 
 
Za prvo trditev »Zaslon je postavljen tako, da na njem ni odsevov in motečega bleščanja« 
je iz grafikona razvidno, da se kar 50 % anketirancev delno strinja s trditvijo. Iz tega 
podatka je razvidno, da se večina občasno srečuje z odsevi in motečim bleščanjem zaslona. 
Anketiranci se v povprečju izbrali odgovora »Se delno strinjam« in »Se strinjam«, kar kaže 
na zadovoljiv rezultat. 
Z drugo trditvijo »Vpad sončne svetlobe lahko preprečim z ustreznimi senčili na oknih« se 
večina anketirancev strinja. 35 % vseh anketirancev se s trditvijo popolnoma strinja, 47 % 
se s trditvijo strinja, kar pomeni, da je za ustrezna senčila dobro poskrbljeno. S tem je 
zaposlenim omogočeno, da preprečijo moteč vpad sončne svetlobe in si zagotovijo ustrezne 
pogoje pri opravljanju dela za računalniškim zaslonom. 
Pri tretji trditvi »Tipkovnica je rahlo nagnjena in omogoča udobno držo rok« so stopnje 
strinjanja različne. Največji delež anketirancev, to je 35 %, se s trditvijo delno strinja; 
razvidno je torej, da so anketiranci v povprečju izbrali odgovor »Se delno strinjam«.  
Z naslednjo, četrto, trditvijo »Delovni stol je udoben in stabilen« se največ anketirancev ne 
strinja, kar predstavlja 44 % odgovorov. 38 % anketirancev se s trditvijo delno strinja in 12 
% predstavlja anketirance, ki se s trditvijo nikakor ne strinjajo. Rezultati kažejo na 
neudobnost in nestabilnost delovnega stola, kar pa negativno vpliva na počutje in zdravje 
zaposlenih, saj večino svojega časa presedijo. 
Na peto trditev v grafikonu »Opora za hrbet in višina delovnega stola sta nastavljivi« je 38 
% anketirancev odgovorilo »Se delno strinjam«. 24 % anketirancev je odgovorilo »Se 
strinjam«. Razvidno je tudi, da se anketiranci v povprečju izbrali ta odgovora.  
Šesta in sedma trditev »Delovna površina je dovolj velika za vso opremo in pripomočke, 
potrebne pri delu« in »Pod delovno mizo je dovolj prostora za neovirano gibanje« 
prikazujeta največji odstotek odgovorov s »Se strinjam«. Anketiranci so v povprečju izbrali 
odgovor »Se strinjam«. Velikost delovne površine in prostor pod delovno mizo predstavljata 
primerne pogoje za zaposlene.  
Na osmo trditev »Zagotovljena mi je opora za noge, če jo potrebujem« je 38 % 
anketirancev odgovorilo »Se nikakor ne strinjam«, 32 % »Se ne strinjam« in 24 % »Se 
delno strinjam«. Rezultati kažejo na slabo zagotovitev opore za noge.  
Iz zadnje, to je devete trditve »Oprema in pohištvo sta brez leska in motečega bleščanja« 
je razvidno, da je 32 % anketirancev odgovorilo »Se popolnoma strinjam«, 44 % »Se 
strinjam«, 21 % »Se delno strinjam«, 3 % »Se ne strinjam« in 0 % »Se nikakor ne 
strinjam«. Iz rezultatov je razvidno, da sta oprema in pohištvo brez motečega leska in 
bleščanja.  
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Grafikon 7: Prilagojenost opreme in pohištva individualnim značilnostim zaposlenega 
 
Vir: lasten 
Iz grafikona 7 je razviden odstotni delež vseh anketirancev z odgovorom na vprašanje 
»Imate delovno opremo in pohištvo prilagojeno svojim individualnim značilnostim in 
potrebam ter postavljeni tako, da vam omogočata udoben in pravilen položaj telesa?« 71 
% jih je odgovorila z ne, kar predstavlja 24 anketirancev. Ostalih 10 oseb je odgovorilo z 
da, kar predstavlja 29 %. Rezultat je zelo slab in kaže na neprimerne delovne pogoje 
zaposlenih. 
V anketi je sledilo podvprašanje za anketirance, ki so odgovorili z »Ne«. Mogoči so bili trije 
odgovori o tem, zakaj ne morejo prilagoditi opreme svojim značilnostim. Rezultati so vidni 
v grafikonu 8. 
Grafikon 8: Razlogi za nezmožnost individualne prilagoditve delovne opreme 
 
Vir: lasten 
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Na vprašanje iz 7. grafikona je z »ne« odgovorilo 24 oseb. Ti so izbirali med tremi mogočimi 
trditvami. Iz grafikona je razvidno, da je največ anketirancev potrdilo trditev »nimam 
možnosti za prilagoditev«, teh je kar 79 % (19 oseb). Z »nisem seznanjen/-a, kakšna je 
pravilna postavitev oziroma prilagoditev« je odgovorilo 21 % (5 oseb). Nobeden od 
anketirancev ni izbral trditve »po lastni krivdi«. Razvidno je, da zaposleni niso dovolj dobro 
seznanjeni z ukrepi za zagotovitev varnega in zdravega delovnega mesta ter da nimajo 
možnosti individualne prilagoditve in postavitve, ki omogočata udoben in pravilen položaj, 
kar je ključnega pomena za varnost in zdravje zaposlenega. 
Grafikon 9: Obremenitveni dejavniki delovnega okolja 
 
Vir: lasten 
Grafikon 9 prikazuje šest sklopov stolpcev. V posameznem sklopu trditev si odgovori sledijo 
v petih stopnjah od »Se nikakor ne strinjam« do »Se popolnoma strinjam«. Rezultati 
odgovorov glede na število zaposlenih so prikazani v prilogi 2, tabela 3. Na podlagi 
pridobljenih rezultatov se lahko odgovori na vprašanje »Kateri dejavniki delovnega okolja 
predstavljajo obremenitve za zaposlene?«.  
Iz prvega sklopa stolpcev je razvidno, da se anketiranci po večini strinjajo, da je osvetlitev 
primerna in omogoča udobno opravljanje dela. Drugi in tretji sklop stolpcev prikazujeta 
rezultate trditev »Prepih ne predstavlja obremenitve« in »Prezračevanje in vlaga sta 
ustrezni«. Iz stolpcev je razvidno, da so anketiranci v povprečju izbrali odgovor »Se delno 
strinjam«. Iz naslednjih trditev: »Temperatura je primerna«, »Hrup ne predstavlja 
motečega dejavnika« in »Vizualnost prostora je primerna«, so razvidni podobni rezultati 
ankete. Povprečje vseh odgovorov se giblje med stopnjo »Se delno strinjam« in »Se 
strinjam«. 
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Opazimo lahko, da je malo anketirancev izbralo odgovora »Se nikakor ne strinjam« in »Se 
ne strinjam«. Zaposleni so po večini precej zadovoljni z vplivi delovnega okolja. Zato lahko 
na zgoraj zastavljeno vprašanje odgovorimo, da dejavniki delovnega okolja, ki so navedeni 
v grafikonu, ne predstavljajo večjih obremenitev za zaposlene. 
Grafikon 10: Zdravstvene težave, povezane z obremenitvami na delovnem mestu 
 
Vir: lasten 
Grafikon 10 prikazuje rezultate v odstotnem deležu vseh anketirancev glede na 
petstopenjsko lestvico odgovorov za posamezno trditev. Petstopenjska lestvica odgovorov 
si po barvah sledi od »Nikoli« do »Zelo pogosto«. Rezultati ankete kažejo, s katerimi 
zdravstvenimi težavami, ki so posledice obremenitev na delovnem mestu, se srečujejo 
zaposleni v UE Slovenska Bistrica. Rezultati odgovorov glede na število zaposlenih so 
prikazani v prilogi 2, tabela 4.  
Iz prvega sklopa stolpcev je razvidno, da se velik odstotek zaposlenih srečuje s stresom. 
Kar 32 % anketirancev je odgovorilo »Zelo pogosto«, 24 % »Pogosto«, 38 % »Občasno«, 
samo 6 % »Redko« in ni anketiranca, ki ne bi bil izpostavljen stresu. Rezultati kažejo, da 
so zaposleni izpostavljeni večjim obremenitvam, ki izzovejo stres, kar vodi do slabšega 
zdravstvenega stanja in učinkovitosti pri delu. 
Na »Bolečine v hrbtenici« je 32 % anketirancev odgovorilo »Zelo pogosto«, 21 % 
»Pogosto«, 32 % »Občasno«,12 % »Redko« in 3 % »Nikoli«. Rezultati kažejo, da 
obremenitve na delovnem mestu v veliki meri povzročajo zaposlenim bolečine v hrbtenici.  
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Tretji sklop stolpcev prikazuje rezultate odgovorov glede odrevenelosti ali zatekanja 
okončin. 32 % anketirancev je odgovorilo »Občasno«,5 % »Pogosto«, 9 % »Zelo pogosto« 
in ostalih 45 % »Redko« in »Nikoli«. Razvidno je, da se s to zdravstveno težavo srečuje 
manjši odstotek anketirancev. 
Z okvarami mišic, kit, vezi in sklepov se največ anketirancev, to je 35 %, srečuje občasno, 
29 % pa nikoli. Anketiranci so v povprečju odgovorili »Redko«. Iz rezultatov je razvidno, da 
večina zaposlenih ni izpostavljena obremenitvam, ki bi posledično vodile do okvar mišic, kit, 
vezi in sklepov. 
Sledijo rezultati glede pogostosti glavobola, iz katerih je razvidno, da so anketiranci v 
povprečju izbrali odgovor »Občasno«. Iz naslednjega, šestega sklopa stolpcev »Rdeče in 
boleče oči« je razvidno, da se povprečje vseh ogovorov giblje med stopnjo »Občasno« in 
»Redko«. Zadnja navedena zdravstvena težava »Oslabljenost vida« prikazuje, da so 
anketiranci v povprečju izbrali odgovor »Redko«. Razvidno je, da se anketiranci redko 
srečujejo s temi zdravstvenimi težavami.  
Prikazani rezultati v grafikonu kažejo, da zaposlenim v UE Slovenska Bistrica največje težave 
povzročajo bolečine v hrbtenici in stres. 
Grafikon 11: Odsotnost v letu 2015 
 
Vir: lasten 
Grafikon 11 prikazuje rezultate v odstotnem deležu vseh anketirancev glede na njihovo 
odsotnost v letu 2015, ki je posledica zdravstvenih težav, povezanih z delom. V prvem 
stolpcu je vidno, da je 68 % (23 oseb) bilo v letu 2015 odsotnih od 0 do 7 dni. V naslednjo 
skupino anketirancev z odsotnostjo od 8 do 15 dni spada 21 % (7 oseb). Sledi jim skupina 
z odsotnostjo od 16 do 30 dni, ki predstavlja 9 % (3 osebe). 3 % vseh anketirancev 
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predstavlja ena oseba, ki je bila odsotna 31 dni ali več. Iz rezultatov je razvidno, da večina 
anketirancev v letu 2015 ni bila odsotna za daljše časovno obdobje, iz česar lahko sklepamo, 
da ni prišlo do pogostejših in hujših poškodb ali težav, ki bi bile posledice dela. 
Grafikon 12: Ocena varnosti in zdravja na delovnem mestu 
 
Vir: lasten 
Grafikon 12 prikazuje oceno anketirancev glede njihove varnosti in zdravja na delovnem 
mestu. Izbrali so lahko med tremi odgovori: neprimerno, primerno in odlično. Rezultati so 
prikazani v odstotkih. Največ anketirancev je svoji  varnost in zdravje na delovnem mestu 
ocenilo s »Primerno«, teh je kar 88 % (30 oseb). Z oceno »Neprimerno« je odgovorilo 12 
% anketirancev (4 osebe). Nihče od anketirancev ni svoji varnosti in zdravja na delovnem 
mestu ocenil z »Odlično«. Na podlagi tega je razvidno, da se anketiranci srečujejo s 
pomanjkljivostmi, ki pa večini ne predstavljajo preobremenjenosti. 
6.2 UGOTOVITVE IN PREDLOGI 
Z raziskavo v UE Slovenska Bistrica je bilo ugotovljeno, da so za slabši potek dela v največji 
meri krivi zaposleni sami, saj jih večina med odmorom ne naredi korektivnih oz. razteznih 
vaj ter ne pazi na pravilno držo pri opravljanju nalog. Na podlagi rezultatov ankete je bilo 
ugotovljeno, da so bolečine v hrbtenici in stres, ki so najpogostejše zdravstvene težave 
zaposlenih, v veliki meri posledica obremenitev na delovnem mestu. 
Izboljšanje bi lahko dosegli s prilagajanjem delovnih nalog zmožnostim oziroma 
sposobnostim zaposlenih ter omogočiti različna izobraževanja, s katerimi bi se omogočilo 
lažje spopadanje z delovnimi nalogami. Vodje bi morali večjo pozornost nameniti 
psihosocialnim obremenitvam ter z ukrepi zmanjšati dejavnike, ki jim povzročajo stres. Prav 
tako bi morali zaposlene obveščati o pomembnosti pravilne drže in preventivnih vaj, ki 
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ohranjajo vitalnost telesa. Gotovo bi še večji učinek dosegli z občasnim izvajanjem 
skupinskih vaj, s katerimi bi zaposlene poučili o pravilni izvedbi in jih vodili ter spodbujali. 
V okviru rezultatov o ustreznosti opreme in pohištva je bilo ugotovljeno, da so večinoma 
pogoji ustrezni ali delno ustrezni. Anketni vprašalnik je pokazal, da se zaposleni, ki so 
sodelovali pri anketnem vprašalniku ne strinjajo glede zagotovitve opore za noge. Na 
podlagi rezultatov je bilo ugotovljeno, da zaposlenim v UE Slovenska Bistrica ni zagotovljena 
opora za noge, kar pa znižuje ugodje zaposlenih ter vodi do slabših pogojev varnosti in 
zdravja pri delu. Opora za noge mora biti zagotovljena vsakemu delavcu, ki to želi. V tem 
primeru je vidno, da delodajalec ne izpolnjuje svojih obveznosti. Rezultati anketnega 
vprašalnika so prav tako razkrili, da zaposleni nimajo udobnih in stabilnih delovnih stolov, 
kar pomeni, da so izpostavljeni večjemu neudobju in so zato manj zadovoljni. Delodajalec 
bi moral zagotoviti vso potrebno opremo, s katero se zaposlenemu zagotovijo udobje, 
varnost in zdravje. Delodajalec bi moral delavcem dati tudi možnost, da ga seznanijo s 
pomanjkljivostmi, ki jim povzročajo neudobje. 
Strnjeni rezultati anketnega vprašalnika o delovnem okolju (osvetlitev, prepih, 
prezračevanje, vlaga, temperatura, hrup in vizualnost prostora) nakazujejo, da dejavniki iz 
delovnega okolja ne predstavljajo večjih obremenitev za zaposlene. Delodajalec tako 
izpolnjuje pogoje, skladne z določenimi standardi.  
Na podlagi rezultatov individualne prilagojenosti opreme in pohištva je ugotovljeno, da 
anketirancem ni zagotovljeno udobno delovno mesto. Rezultati anketnega vprašalnika 
kažejo, da večina nima možnosti prilagoditi opremo svojim značilnostim in potrebam, prav 
tako pa niso seznanjeni s tem, kakšna je pravilna postavitev oziroma prilagoditev. Iz tega 
je razvidno, da zaposleni niso seznanjeni in usposobljeni z varnim in zdravim načinom dela 
ter da delovno mesto ne izpolnjuje vseh ergonomskih standardov, ki bi se morali upoštevati 
za zagotovitev varnega in zdravega delovnega mesta. 
Glede na rezultate anketnega vprašalnika bi bilo priporočljivo v sodelovanju z delavci izvesti 
analizo delovnega prostora, ki bi pokazala, kje so razlogi za nezmožnost prilagoditve 
delovne opreme njihovim individualnim značilnostim in potrebam, ter delovno opremo 
prilagoditi ali nadomestiti z ergonomsko primernejšo. Delodajalec bi moral zaposlene boljše 
seznaniti s tem, kakšna je pravilna postavitev oziroma prilagoditev. Tako bi lahko z različnimi 
korektivnimi ukrepi zagotovili varnejše in zdravju prijaznejše delovno okolje, kar bi vodilo 
do večjega udobja in zadovoljstva delavcev ter posledično do večje učinkovitosti in 
motiviranosti pri delu. 
Na podlagi odgovorov v anketnem vprašalniku je bilo ugotovljeno, da je bil v letu 2015 
izostanek zaposlenih z dela krajši čas. Na osnovi tega je mogoče sklepati, da zaposleni niso 
bili izpostavljeni hujšim obremenitvam na delovnem mestu. Organizacija ni imela visokih 
stroškov, povezanih z bolniškimi izostanki, prav tako je mogoče sklepati, da potek dela ni 
bil preveč moten zaradi izostankov.  
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Večina anketirancev meni, da je za njihovo varnost in zdravje na delovnem mestu primerno 
poskrbljeno. Nobeden od zaposlenih pa ne meni, da je odlično, kar kaže na pomanjkljivosti, 
s katerimi niso zadovoljni. Za izboljšanje stanja bi lahko enkrat letno izvedli anonimno 
anketo, s pomočjo katere bi delavci imeli možnost izraziti, kakšno je njihovo zadovoljstvo v 
povezavi z varnim in zdravim delom ter predlagati izboljšave. 
Hipoteza 1, ki govori o tem, da v izbrani organizaciji spoštujejo predpise s področja varnosti 
in zdravja pri delu je ovržena, saj so bila pričakovanja napačna. Prav tako je ovržena 
hipoteza 2 o tem, da delodajalci zagotavljajo vsa potrebna sredstva za nemoteno in varno 
opravljanje dela. Pridobljeni rezultati so pokazali, da zaposleni niso seznanjeni s pravilnim 
in varnim delom in poučeni o njem, nimajo možnosti prilagoditi delovne opreme in pohištva 
svojim značilnostim in potrebam, so preobremenjeni z delom, ki ga opravljajo; delovni stol 
jim ne nudi udobja in stabilnosti ter nimajo zagotovljene opore za noge. 
Ovržena je tudi hipoteza 3 o skrbi zaposlenih za lastno varnost in zdravje pri delu, saj je 
bilo na podlagi rezultatov anketnega vprašalnika ugotovljeno, da zaposleni med odmorom 
ne naredijo korektivnih oz. razteznih vaj, prav tako pa ne pazijo na pravilno držo pri 
opravljanju nalog. 
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7 ZAKLJUČEK 
Namen varnosti in zdravja pri delu je zagotoviti udobno, varno in zdravo delovno okolje, ki 
je prilagojeno telesnim in psihičnim potrebam delavcev, kar je temelj večje učinkovitosti in 
kakovosti pri delu. Tako imajo od varnosti in zdravja pri delu dolgoročne učinke tako delavci 
kot delodajalci in navsezadnje celotna družba. Koristi so opazne v ohranjanju zdravja, 
boljšem počutju in zadovoljstvu, večji produktivnosti in kakovosti, nemotenem poteku dela, 
zmanjšanem številu nezgod, manjših stroških, povezanih z boleznimi, zdravljenjem, 
bolniškimi izostanki, in posledično v manjših stroških davkoplačevalcev. Delodajalec bi se 
moral zavedati, da bo imel z uvedbo ukrepov za izboljšanje varnosti in zdravja pri delu manj 
stroškov, kot bi jih imel, če teh ukrepov ne bi sprejel.  
Področje varnosti in zdravja pri delu je urejeno z Zakonom o varnosti in zdravju pri delu, 
pravilniki in drugimi zakoni, ki se dopolnjujejo. Na podlagi teh se preprečijo izkoriščanja 
delavcev s strani delodajalcev ter določijo pogoji delovnega okolja, kjer delavci niso 
izpostavljeni nevarnim in zdravju škodljivim dejavnikom. Z namenom zagotoviti varnost in 
zdravje pri delu so z ZVZD-1 določene pravice in obveznosti delodajalcev in delavcev. 
Delodajalec ima dolžnost, da z različnimi ukrepi in načini zagotovi varnost in zdravje 
delavcev ter jih seznanja z varnim delom in mogočimi nevarnostmi, delavec pa je dolžen 
upoštevati in izvajati ukrepe za varnost in zdravje pri delu ter navodila delodajalcev. Ena od 
obveznosti delodajalca je ta, da mora posebno skrb nameniti ranljivim skupinam (ženske, 
noseče delavke, mladi in starejši delavci, invalidi) in jim zagotoviti potek dela in delovno 
mesto glede na njihove značilnosti in zmožnosti, saj so tveganja za njihovo varnost in 
zdravje večja. 
Za zagotavljanje varnosti in zdravja delavca je ključnega pomena primernost dela, delovne 
opreme in pohištva ter okolja, kar dosežemo z upoštevanjem ergonomije ter njenih načel 
in standardov. Pisarniški delavci so večino časa v prisilni drži, zato je ergonomsko primerna 
pisarniška oprema zelo pomembna. S pisarniško opremo označujemo delovno mizo, stol, 
oporo za noge, tipkovnico, slikovni zaslon in drugo opremo, ki jo potrebujejo pri delu v 
pisarni. Z ergonomsko oblikovano pisarniško opremo pripomoremo k ohranjanju zdravja, 
učinkovitejšemu delu, večjemu zadovoljstvu pri delu in najpomembneje, preprečimo 
nevarnosti za zdravje pri uporabi delovne opreme.  
Poleg obremenitev, ki lahko izvirajo iz neprimernega delovnega mesta in opreme ter prisilne 
drže, se pisarniški delavci lahko srečujejo tudi z obremenitvami, ki so posledice slabe 
organizacije dela ter obremenitvami iz delovnega okolja. Slabo organizacijo dela določajo 
tempo dela, intenzivnost delovnega poteka, visoka zbranost in preobremenjenost s podatki. 
Na uslužbenca pa vplivajo tudi različni dejavniki iz delovnega okolja, kot so: prepih, 
temperatura, svetloba, hrup, sevanje, vibracije, barve in dekoracija. Pri dejavnikih 
delovnega okolja, ki niso prilagojeni potrebam delavcev, prihaja do slabega počutja in 
neudobja. Obremenitve posledično in najpogosteje vodijo do utrujenosti, stresa in kostno-
mišičnih obolenj. Delodajalec je tisti, ki mora zagotavljati primerne delovne pogoje in skrbeti 
za psihosocialno stanje uslužbencev ter z načrtovanjem strategij in ukrepov preprečevati ali 
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omejiti obremenitve. Prav tako pa mora delavec to upoštevati, da ni izpostavljen 
obremenitvam po lastni krivdi. Paziti mora na pravilno držo pri opravljanju dela, redno 
spreminjati položaj, pisarniško opremo prilagoditi svojim osebnim značilnostim in izvajati 
korektivne oz. raztezne vaje. Tako lahko prepreči ali vsaj zmanjša nekatere zdravstvene 
težave, ki so pogoste pri pisarniškem delu. 
V empiričnem delu je bila predstavljena raziskava, opravljena v UE Slovenska Bistrica, s 
katero so se ugotovile pomanjkljivosti v zagotavljanju varstva in zdravja pri delu. Zaposleni 
se srečujejo s preobremenjenostjo z delovnimi nalogami, stresom, neudobnim in 
neprilagodljivim pohištvom ter opremo. Delodajalec ne skrbi za zadostno obveščanje svojih 
zaposlenih o ukrepih za zagotavljanje varnega in zdravega delovnega okolja ter ne upošteva 
vseh predpisov s področja varnosti in zdravja pri delu, kar se kaže tudi v nezagotavljanju 
opore za noge ter večjih obremenitvah psihosocialnega izvora. Rezultati so prav tako 
pokazali, da zaposleni ne skrbijo dovolj za svojo varnost in zdravje pri opravljanju dela, saj 
ne pazijo na pravilno držo in ne izvajajo razteznih vaj. Vse naštete slabosti pa so razlog, da 
imajo zaposleni zdravstvene težave, ki so najpogosteje povezane s hrbtenico. Delodajalec 
in delavec bi morala v skupnem sodelovanju poskrbeti za varnejše in zdrave delovne pogoje, 
ki so koristne za oba. 
S pomočjo anketnega vprašalnika so bili analizirani in predstavljeni pridobljeni rezultati, na 
podlagi katerih sta bili ovrženi prva in druga hipoteza. Prav tako je bila ovržena tretja 
hipoteza, saj je bilo ugotovljeno, da zaposleni za svojo varnost in zdravje ne skrbijo dovolj 
dobro. Četrta hipoteza je bila potrjena s pomočjo teoretičnega dela in metode deskripcije. 
Koristi ob izboljšanju varnosti in zdravja pri delu so namreč opazne pri vseh. 
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PRILOGE 
Priloga 1: Anketni vprašalnik 
Spoštovani, 
sem Kristina Ilić, študentka Fakultete za upravo Univerze v Ljubljani. Pripravljam diplomsko 
delo z naslovom Varstvo in zdravje pri delu. Pod vodstvom mentorja, dr. Janeza Stareta, 
sem za potrebe raziskovalnega dela pripravila anketni vprašalnik, s pomočjo katerega bom 
lažje ugotovila, ali sta pri delu zagotovljeni varnost in zdravje zaposlenih.  
Anketni vprašalnik je anonimen in bo uporabljen izključno za raziskovalne namene 
diplomskega dela. Prosim, da pozorno preberete vsako vprašanje in obkrožite črko ali 
številko ob izbranem odgovoru. 
Za sodelovanje se vam iskreno zahvaljujem. 
 
1. Spol  
a) Moški    
b) Ženski 
      
2. Starost 
a) Do 25 let    
b) Od 26 do 35 let   
c) Od 36 do 45 let   
d) 46 let in več   
  
3. Dokončana izobrazba 
a) Srednješolska poklicna       
b) Štiriletna srednješolska        
c) Višješolska ali visokošolska (stari program)     
d) Visokošolska – I. stopnja (bolonjski program)    
e) Univerzitetna (stari program)      
f) Univerzitetna – I. stopnja (bolonjski program)  
g) Specializacija (stari program)  
h) Magisterij (stari program) 
i) Magisterij – II. stopnja (bolonjski program) 
j) Doktorat (stari program)  
k) Doktorat – III. stopnja (bolonjski program) 
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4. Čas zaposlitve v trenutni organizaciji  
 
a)  1 leto ali manj   
b)  Od 2 do 5 let   
c)  Od 6 do 10 let   
d)  Več kot 10 let  
  
5. Kakšen je potek dela v organizaciji? 
 
Obkrožite ustrezno številko od 1 do 5. Številka 1 pomeni, da se s trditvijo nikakor ne strinjate 
in številka 5 pomeni, da se s trditvijo popolnoma strinjate. 
Delovne naloge so dovolj raznolike, da pri tem ohranjam 
zanimanje za delo 
1 2 3 4 5 
Z delom, ki ga opravljam, sem preobremenjen/-a 1 2 3 4 5 
Nadrejeni mi nudi dovolj podpore in nadzora pri opravljanju 
delovnih nalog 
1 2 3 4 5 
Med potekom dela spreminjam svoj položaj oz. delovno 
držo 
1 2 3 4 5 
Med delom so zagotovljeni redni krajši odmori 1 2 3 4 5 
Med odmorom naredim korektivne oz. raztezne vaje 1 2 3 4 5 
Pazim na pravilno držo pri opravljanju nalog 1 2 3 4 5 
 
6. Sta oprema in pohištvo ustrezni za vaše delo, kakor tudi postavitev?  
Obkrožite ustrezno številko od 1 do 5. Številka 1 pomeni, da se s trditvijo nikakor ne strinjate 
in številka 5 pomeni, da se s trditvijo popolnoma strinjate. 
Zaslon je postavljen tako, da na njem ni odsevov in 
motečega bleščanja 
1 2 3 4 5 
Vpad sončne svetlobe lahko preprečim z ustreznimi senčili 
na oknih 
1 2 3 4 5 
Tipkovnica je rahlo nagnjena in omogoča udobno držo rok 1 2 3 4 5 
Delovni stol je udoben in stabilen 1 2 3 4 5 
Opora za hrbet in višina delovnega stola sta nastavljivi 1 2 3 4 5 
Delovna površina je dovolj velika za vso opremo in 
pripomočke, potrebne pri delu 
1 2 3 4 5 
Pod delovno mizo je dovolj prostora za neovirano gibanje 1 2 3 4 5 
Zagotovljena mi je opora za noge, če jo potrebujem 1 2 3 4 5 
Oprema in pohištvo sta brez leska in motečega bleščanja 1 2 3 4 5 
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7. Imate delovno opremo in pohištvo prilagojeno svojim značilnostim in 
potrebam ter postavljene tako, da vam omogoča udoben in pravilen položaj 
telesa? 
 
a) Da   
b) Ne  
  
Če je odgovor ne, obkrožite črko pred ustrezno trditvijo. 
a) Po lastni krivdi          
b) Nimam možnosti za prilagoditev        
c) Nisem seznanjen/-a s tem, kakšna je pravilna postavitev oz. prilagoditev  
  
8. Kateri dejavniki delovnega okolja predstavljajo obremenitve za zaposlene? 
Obkrožite ustrezno številko od 1 do 5. Številka 1 pomeni, da se s trditvijo nikakor ne strinjate 
in številka 5 pomeni, da se s trditvijo popolnoma strinjate. 
Osvetlitev je primerna in omogoča udobno opravljanje dela 1 2 3 4 5 
Prepih ne predstavlja obremenitve 1 2 3 4 5 
Prezračevanje in vlaga sta ustrezni 1 2 3 4 5 
Temperatura je primerna 1 2 3 4 5 
Hrup ne predstavlja motečega dejavnika 1 2 3 4 5 
Vizualnost prostora je prijetna 1 2 3 4 5 
 
9. Imate zdravstvene težave, ki so posledica obremenitev na delovnem mestu? 
  
Obkrožite ustrezno številko od 1 do 5. Lestvica trditev je naslednja: 
1 – Nikoli  
2 – Redko 
3 – Občasno 
4 – Pogosto 
5 – Zelo pogosto  
 
Stres 1 2 3 4 5 
Bolečine v hrbtenici 1 2 3 4 5 
Odrevenelost ali zatekanje okončin 1 2 3 4 5 
Okvare mišic, kit, vezi, sklepov 1 2 3 4 5 
Glavobol 1 2 3 4 5 
Rdeče ali boleče oči 1 2 3 4 5 
Oslabljenost vida 1 2 3 4 5 
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10. Koliko dni ste bili v letu 2015 odsotni zaradi zdravstvenih težav, povezanih z 
delom? 
a) Od 0 do 7 dni   
b) Od 8 do 15 dni   
c) Od 16 do 30 dni   
d) Od 31 dni ali več  
  
11. Kako bi ocenili svojo varnost in zdravje na delovnem mestu? 
a) Neprimerno    
b) Primerno 
c) Odlično 
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Priloga 2: Analizne tabele 
Tabela 1: Potek dela v organizaciji 
 Število zaposlenih 
glede na oceno trditve 
1 2 3 4 5 
Delovne naloge so dovolj raznolike, da pri tem ohranjam 
zanimanje za delo 
0 2 8 17 7 
Z delom, ki ga opravljam, sem preobremenjen/-a 1 4 9 13 7 
Nadrejeni mi nudi dovolj podpore in nadzora pri 
opravljanju delovnih nalog 
0 10 13 8 3 
Med potekom dela spreminjam svoj položaj oz. delovno 
držo 
3 7 14 7 3 
Med delom so zagotovljeni redni krajši odmori 2 12 9 8 3 
Med odmorom naredim korektivne oz. raztezne vaje 16 11 7 0 0 
Pazim na pravilno držo pri opravljanju nalog 4 15 12 3 0 
 
Vir: lasten 
Tabela 2: Ustreznost opreme in pohištva na delovnem mestu 
 Število zaposlenih 
glede na oceno trditve 
1 2 3 4 5 
Zaslon je postavljen tako, da na njem ni odsevov in 
motečega bleščanja 
2 2 17 10 3 
Vpad sončne svetlobe lahko preprečim z ustreznimi senčili 
na oknih 
1 1 4 16 12 
Tipkovnica je rahlo nagnjena in omogoča udobno držo rok 5 7 12 7 3 
Delovni stol je udoben in stabilen 4 15 13 2 0 
Opora za hrbet in višina delovnega stola sta nastavljivi 3 5 13 8 5 
Delovna površina je dovolj velika za vso opremo in 
pripomočke, potrebne pri delu 
2 3 8 15 6 
Pod delovno mizo je dovolj prostora za neovirano gibanje 0 3 9 17 5 
Zagotovljena mi je opora za noge, če jo potrebujem 13 11 8 2 0 
Oprema in pohištvo sta brez leska in motečega bleščanja 0 1 7 15 11 
 
Vir: lasten 
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Tabela 3: Dejavniki delovnega okolja, ki predstavljajo obremenitve za zaposlene 
 Število zaposlenih 
glede na oceno trditve 
1 2 3 4 5 
Osvetlitev je primerna in omogoča udobno opravljanje dela 1 1 12 13 7 
Prepih ne predstavlja obremenitve 6 4 12 10 2 
Prezračevanje in vlaga sta ustrezni 3 4 18 4 5 
Temperatura je primerna 0 2 17 6 9 
Hrup ne predstavlja motečega dejavnika 6 3 8 11 6 
Vizualnost prostora je prijetna 5 3 16 8 2 
 
Vir: lasten 
Tabela 4: Zdravstvene težave, ki so posledica obremenitev na delovnem mestu 
 Število zaposlenih 
glede na oceno trditve 
1 2 3 4 5 
Stres 0 2 13 8 11 
Bolečine v hrbtenici 1 4 11 7 11 
Odrevenelost ali zatekanje okončin 8 7 11 5 3 
Okvare mišic, kit, vezi, sklepov 10 5 12 4 3 
Glavobol 5 6 8 6 9 
Rdeče ali boleče oči 7 6 11 6 4 
Oslabljenost vida 9 2 13 4 6 
 
Vir: lasten 
